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ЕЕН СЕКЕН СООН ЕНОТ ЕОР ОЕ е боб ноет: 
У нас самая низкая подписная цена 
среди журналов России, посвященных проблемам здоровья 
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Ганс Селье 


Альтруистический 
Урна 


Имя канадского ученого Ганса Селье обычно упоминают, когда гово- 
рят о стрессе. Действительно, именно ему мы обязаны появлением чет- 
кой концепции стресса. Селье не отрицал положительного воздействия 
стресса. Более того, он утверждал, что без стрессов наша жизнь была 
бы скучна. “Стресс — это аромати вкус жизни", — писал Селье. Ноесли 
организм не может адекватно реагировать на внешнее раздражение, 

оно становится разрушительным. Для такого воздействия Селье упо- 
_ треблял другой термин — дистресс. јез АУ ТОА рна 
И едования Селье не ограничивались теорией стресса. 


й 


мали и другие проявления человеческой лич 


ности, которые в ра, 
ии, так и к области 


степени можно отнести как к области психолог 
ственности. Он писал об эгоизме и альтруизме, доброте и жестоког 
стремлении к счастью. И был при этом не только исследователем, н 
страстным проповедником добра, естественности и разумности жизн 


Я глубоко убежден, что людьми 
движет жажда одобрения и страх 
порицания. Одобрение окружающих 
должно убеждать человека, что он 
на правильном пути, порицание — 
сигнал прекратить действие. Одна- 
ко, странное дело, люди, как прави- 
ло, горячо отрицают, чтоими движет 
желание добиться одобрения своих 
поступков. 

Из многих великих ученых, с ко- 
торыми мне приходилось общаться, 
ни один не сознается в том, что об- 
щественное признание (звания, ме- 
дали, премии, отличия) играет для 

него важную роль. На вопрос о том, 
что заставляет их заниматься на- 
укой, вначале обычно отвечают, что 
никогда об этом не задумывались. 
Затем ссылаются на любознатель- 
ность, на интерес к механизмам 
природных явлений (так сказать, 
“искусство для искусства”). Люди 
скорее готовы признать, что работа- 
ют ради денег, чем назвать в числе 
мотивов общественное одобрение, 
Должен признаться, что для меня 
жажда одобрения и признания была 
одной из главных движущих сил на 
протяжении всей жизни. Я горд, как 
павлин, любым из заслуженных 
мною знаков признания и одобре- 
ния. Как ни скромна моя лепта по 
сравнению с достижениями других 
ученых, я все-таки счастливею. И'не 
раз огорчался, когда считал, что мои 
Усилия недостаточно оценены. 
Правда, меня всегда утешает ис- 
и про выдающе- 
ЛА о государственного 
лософайКатона=стар- 
24 


шего. Однажды друг сказал! Катон 
“Позор, что в Риме до сих пор н 
воздвигнута твоя статуя! Пора ис 


править эту несправедливость”. “Не 
стоит, — ответил философ. — Пусть 


лучше спрашивают, почему нет ста- 
туи Катона, чем удивляются, зачем 
она здесь стоит”. 

Конечно, разумный человек не 
станет измерять свои! успехи! коли- 
чеством людей, аплодирующих ему, 
или децибелами их рукоплесканий. 
Каждый вправе сам оценивать себя 
высоко. Такая установка принесет 


человеку пользу и никого не обидит, 


если, конечно, он не поднимает из- 
за этого шума. 

Как я уже сказал, мы не только 
жаждем одобрения, но и боимся по- 
рицания. Избитая фраза “Мне все 
равно, что обо мне говорят” такая 
же неправда, как и “Я‘равнодушен к 
похвалам”. Эти утверждения на- 
столько лживы, что нельзя не заин- 
тересоваться: почему их так часто 
повторяют? 

Причина может быть в том, что 
многие охотно и щедро расточают 
похвалы или ругают безвсяких осно- 
ваний, поэтому любые одобряющие 
и осуждающие замечания вызывают 
настороженность. Мы чувствуем, и 
часто вполне справедливо, что хва- 
лебный отзыв продиктован простой 
любезностью или притворством. Но 
ведь бывают же и чистосердечное 
восхищение, и вполне искреннее, 
резонное возмущение. Ито и другое 
помогает нам понять о себе что-то 
важное. Только люди, относящиеся к 
вялому растительномутипу, не забо" 


х, 


| 
} 


ОРИСЯ 


а 


У 


тятся о впечатлении, которое произ- 
водят, и не интересуются, какие чув- 
ства они возбуждают. Выставляя на- 
показ равнодушие, они не только 
признают свою никчемность, но и 
выдают свою эмоциональную. ту- 
пость, не позволяющую им гордить- 
ся даже собственной жизненной ус- 
тановкой. Уинстон Черчилль сказал 
об одном министре, который‘ сла- 
вился исключительной скромнос- 
тью; “Ему это нетрудно, ему есть от 
чего быть скромным”. 

Что бы ни говорили!мудрецы, по- 

ка существует жизнь на планете, 
эгоизм должен оставаться основ- 
ным двигателем поведения. Едва ли 
можно рассчитывать, что кто-то ста- 
нет заботиться о нас добросовест- 
нее, чем о себе самом. Эгоизм, се- 
бялюбие — это проявление инстинк- 
та самосохранения: Когда он устаре- 
ет, исчезнет сама жизнь. Невозмож- 
но вообразить мир, в котором живые 
создания не любили и не защищали 
бы самих себя. Но так же немыслим 
мир, в котором себялюбие было бы 
ведущим принципом поведения. 
Любопытно, что врожденный эгоизм 
у многих из нас сочетается с любо- 
вью к другим — с сильными альтруи- 
стическими чувствами- 

На мой взгляд, альтруистический 
эгоизм — единственная филосо- 
фия, которая усмиряет агрессивные 
эгоистические импульсы, не снижая 
их защитной ценности. Этот прин- 
цип не раз доказывал свое значение 
в ходе эволюции от примитивного 
многоклеточного организма’ до че- 
ловека. У‘низших животных онівсе- 
гда был выгоден, но проявлялся!не- 

преднамеренно, только благодаря 
своей полезности для выживания: 

Где бы он ни возникал — пусть даже 

_ случайно, — он усиливал сопротив- 
У ляемость организма среде: 1. 


Эгоизм; потенциально: взрывча- 
тый и опасный, постепенно потерял 
свою взрывоопасную!силу благодаря 
союзу с альтруизмом. Получившийся 
в результате. альтруистический эго- 
изм может привести к взаимовыгод- 
ному мирному сотрудничеству между 
соперничающими клетками, органа- 
ми, людьми и целыми сообществами. 

Человек может разумно согласо- 
вывать свои поступки с законами 
природы. Мой символ веры состоит 
в следующем. Заслужить располо- 
жение и благодарность окружающих 
— единственное разумное обосно- 
вание естественного кодекса пове- 
дения, полезного и индивидууму, и 
обществу. Какие бы радости и печа- 
ли ни готовила нам судьба, этот ко- 
декс дает цель жизни, обладающую 
безоговорочной ценностью. 

Тот, кто примет принцип альтруи- 
стического эгоизма, не станет скры- 
вать заботу о собственном благе, но 
будет добиваться его в союзе с дру- 
гими. Желая заслужить благодар- 
ность, уважение, доброжелатель- 
ность окружающих, он окажется по- 
лезным и даже необходимым им. 
Если бы все! следовали таким уста- 
новкам, на земле наступил бы рай, в 
котором царили бы человеческая 
теплота и солидарность. Небылобы 
войн, преступлений, бегства от не- 
выносимой действительности в 
пьянство, одурманивание наркоти- 
ками, не было бы самоубийств. Ко- 
му захочется уходить из рая? Но та- 
кие советы легче давать, чем!следо- 
вать им. С грустью сознаю, как да- 
леки мы от всеобщего блаженства. 

‚Я отдаю себе отчет, чтоне сказал 
здесь ничего'нового. Все это лежит 
в основе! большинства религий и 
философских систем. В той или 
иной форме эти принципы пропове- 
довали все пророки и мудрецы. и 
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Альбина Тупикова, 
кан: мдлат медицинских наук 


Гидротерапия 


ИКИ ПЕГИНК 
ЦИИ ПЕРИС, 

Проблеме очищения кишечника в последние годы было посвящено 
множество книг и статей. Но почти все они отражают подходы к очище- 
нию целителей-натуропатов, базирующихся! на опыте народной ме- 
дицины, У врачей свое отношение к этому вопросу: некоторые убежде- 
ны, что никакое дополнительное очищение кишечникуне требуется, по- 
тому что природой предусмотрено естественное очищение организма, 

другие считают само понятие “шлаки” неправомерным, так как оно не 
обосновано в учебниках физиологии 
У нашей сегодняшней собеседницы есть свое мнение об этой проблеме. 
Заведующая отделом клинической патофизиологии и физиотерапии госу- 
Р" дарственного Научного центра колопроктологии РАМН, кандидат медицин- 
ў» ских наук Альбина Петровна Тупикова вместе со своей коллегой доктором 
б медицинских наук Любовью Федоровной Шодмаренковой первыми среди 
ученых России и СНГ восемь лет назад занялись исследованием процессов 
очищения кишечника на серьезном научном уровне. Наш корреспондент 
Валентина Ефимова встретилась с Альбиной Петровной и попросила ее от- 
ветить на ряд вопросов, интересующих наших читателей. 


— Альбина Петровна, объяс- мощи организму в осуществлении 
ните, пожалуйста, насколько це- его выделительных функций. Осо- 
лесообразно очищать кишечник? бенно актуальным это стало в наше 

® _ Нуждается ли в этом организм? время, когдачеловек уже не в состо- 
ы) = Ворганизме человека сущест- янии самостоятельно справиться с 
х мощные системы естествен- воздействием неблагоприятной 
и и самоочище- экологической обстановки. 

Мы испытываем вредное влия- 
ние солей тяжелых металлов и ра- 
‘дионуклидов. Из-за увеличения ко: 
личества рафинированных продук" 
тов в нашей пище резко уменьшит 
лась доля клетчатки, которая явля" 
ется естественной “щеточкой” для 
желудочно-кишечного тракта. Кро” 

ме того, компенсаторные возмож” 


+ «Са т го а = >. 
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ости организма, позволяющие 


неблагоприятным 
условиям среды, снизились, прежде 
всего из-за постоянных стрессов. 
Поэтому человек для поддержания 
здоровья нуждается в квалифици- 
рованной помощи, направленной на 
активизацию процессов самоочи- 
щения. Самым надежным способом 
является гидротерапия. 

— То есть, как и в древние вре- 
мена, для очищения кишечника 
используется вода? 

— Да, но с применением совре- 
менной аппаратуры. Очистка кишеч- 
ника осуществляется хорошо про- 
фильтрованной водой определенной 

температуры. Давление и! скорость 
подачи воды подбирают в зависимо- 
сти‘от имеющихся у пациента нару- 
шений в работе кишечника. Проце- 
дурадлитсяоколочаса. Заэтовремя 
пациенту малыми порциями вводит- 
ся 16-20 л воды, которая свободно 
оттекает через системы! аппарата. 
Наша аппаратура’ позволяет также 
наблюдать содержимое! промывных 
вод, что‘является существенным для 
уточнения характера нарушений. 
Разрабатывая принципы: гидро- 
терапии, мы наблюдали несколько 
групп пациентов; втом числе страда 
ющихтяжелыми видами запоров (так 
называемымихроническими толсты- 
ми кишечными стазами), более лег- 
кими функциональными запорами; 
пищевыми аллергиями, дерматоло- 
гическими заболеваниями: Их об- 
следовали до гидротерапии и после, 
обращаявнимание!на состояние ми- 
крофлоры и электролитного состава 
кишечника, на: его моторную’ ФУНК" 
цию и оценивая выраженность реак- 
ций на разное давл 
Меняли подходы, з 
воды Манаа точно знаем ка- 


ротивостоять 


кие приемы нужно использовать при 
атонических запорах, чтобы оживить 
вялый кишечник, а какие — при спас- 
тических, чтобы ослабить усиленный 
тонус стенки кишечника. 

— Существует мнение, что при 
очищении кишечника нарушает- 
ся его микрофлора, потому что 
вымываются полезные бактерии. 
Так ли это? 

— Мы изучали этот вопрос. сов- 
местно с учеными НИИ эпидемиоло- 
гии и микробиологии имени Габри- 
чевского. И установили, что гидроте- 
рапия! не ухудшает микрофлору ки- 
шечника. Более того, было отмечено 
восстановление кишечных бактерий 
у пациентов с дисбактериозом. 

Вообще очищение кишечника с 
помощью гидротерапии — чрезвы- 
чайно полезная процедура, имею- 
щая хорошеелечебное воздействие. 

Так, аппаратное промывание ки- 
шечника. способствует улучшению 
микроциркуляции, восстанавливает 
эпителиальныйіслой кишечнойістен= 
ки, помогает нормализовать. про- 
цессы переваривания и всасывания 
пищи; стимулирует нервные рецеп- 
торы толстой кишки, что усиливает 
ее сократительную способность. По= 
следнее особенно важно, таккак на- 
рушение моторной Функции являет- 
ся одной из основных причин разви- 
тия заболеваний толстой кишки. 

Ну и естественно, в процессе 
очищения кишечника удаляются па- 
тогенные бактерии, отходы прецес- 

сов обмена \и другие, токсические 
вещества. В результате повышается 
общий тонус организма, очищается 
кожа, улучшается цвет лица, Такчто 
гидротерапия является, не’ только 
мощным средством ‘профилактики 
заболеваний желудочно-кишечного> 
тракта, но.и способству. А 


зации обмена веществ в целом: 
— Это следует понимать так, 
что при гидротерапии выводится 
то, что называют “шлаками”? А 
нельзя ли сказать, как они выгля- 
дят? 
— Скажу сразу же, что никаких 
“каловых камней", о которых любят 
писать ‘авторы “народных” методик 
очищения кишечника, мы ни'разуне 
видели, Настоящие “каловыекамни” 
— это то содержимое кишечника, 
которое вследствие тяжелых расст- 
ройствего моторной функции невы- 
водится из организма вітечение ме- 
сяца. Такое случается крайне редко 
и требует применения особых хи- 
рургических приемов, дополненных 
глубоким промыванием кишечника 
(лаважем). Поэтому рассказы о том, 
как кто-то после применения клизм 
за счет выхода “каловых камней” по- 
худел на десять килограммов, ни на 
чем не основаны, Это просто‘рекла- 
ма. Самая большая потеря веса, ко- 
_ Торую мы наблюдали после гидроте- 
_ рапии — полтора килограмма. 
То, что мы обычно видим в} про- 
ых водах, представляет собой 


ищи ‘и особые шлако- 
ования в вид 


нентов пищи, песка и отток ж; 
наблюдается даже утех людей, у 
торых опорожнение кишечника п 
исходит регулярно. Это лишний 
доказывает, что системы самог 
щения организма человека 
справляются! с возросшим уров, 
нагрузок и им надо помогать. 

— Так кому же показана гидро 
терапия? 

— Любому человеку в возра 
от 15 до 65 лет с целью лечения , 
профилактики нарушений желудоч 
но-кишечного тракта. Противопок 
занием являются перенесенн, 
полгода назад полостные операции 
кровотечения, анальные трещины 
обострение геморроя. При диверти 
кулах (тонкостенных выпячиваниях 
участка кишки с образованием “ме 
шочка”) гидротерапию можно про- 
водить только в стационарных усло- 
виях. Нельзя делать эту процедуруи 
при высокой степени гипертонии, 
ишемической болезни сердца, по- 
сле недавно перенесенного ин 
фаркта илиинсульта. 

Процедуру делает врач, прошед: 
ший специальную подготовку. РУ“ 
ным массажем брюшной стенки 0" 
усиливает воздействие подаваемой 
под напором воды, диагностирУЯ 
методом пальпации зоны, требую" 
‘щие особого внимания. 

Курс гидротерапии составл 
2-3 процедуры, проводимые 2 Ра? 
в год, В день процедуры соблюда? 
специальный пищевой режим '" 
требуется. Следует лишь огра" 
чить употребление сырых овоще! ) 
фруктов. После проведения гидро 
терапии пациенты могут занима"? 
обычными делами. 

’ < В том, что гидротер 
замечательная процедура, со 
меня убедили. Но далеко нё 


яет 


апия ^ 
ы 


могут пройти эту процедуру у 
вас. Чем же можно заменить ее в 
домашних условиях? 

— Конечно, при отсутствии спе- 
циальной аппаратуры процедуру ги- 
дротерапии сделать невозможно. 
Похожим, но менее эффективным 
способом очищения является “си- 
фонное” кишечное орошение, когда 
кишечник промывают большим ко- 
личеством воды, которую вводят 
порциями. Такое орошение прово- 
дят в больницах и санаториях. 

В домашних условиях можно 
применять очистительные и лечеб- 
ные клизмы, но лучше предвари- 
тельно посоветоваться с врачом и 
выяснить, какие вам больше всего 
подходят. Очистительные клизмы 
используют для промывания тол- 
стой кишки! при запорах, пищевой 
аллергии, а также при подготовке к 
диагностическим исследованиям. 
Лечебные клизмы, применяемые 
при заболеваниях не только пище- 
варительного тракта, но\и других 
органов, предусматривают введе- 
ние жидкихлекарственных препара- 
тов в прямую кишку, где они всасы- 

ваются, минуя барьер печени“ 
— Расскажите, пожалуйста, о 
том, как правильно: делать очис- 


тительную клизму: 

— Очистительная клизма прово- 
дитсяв положении лежа на левом бо- 
ку или в коленно-локтевом положе- 
нии, то есть стоя'на четвереньках" 6 
опоройналоктии колени. Кружку Эс- 
марханадо прикреплять На такойвы- 
соте, чтобы водашла под хорошим 
напором, а конец шланга свободно 
входил в прямую кишку: Температура 

воды должна быть 36-39°С. 


Обычно за один раз вводится от, 


1 до 1,5 л жидкости. `Если удержать 


такой объем воды Тяжело, то снача- 


ла надо ввести 0,3-0,5 л, а после де- 
фекации уже большее количество 
воды. Для усиления очищающего 
эффекта в воду можно добавить 30- 
50 г растительного масла. 

Детям очистительные и лечеб- 
ные клизмы делают кипяченой во- 
дой, нагретой до 28-38 "С. Ребятиш- 
кам до пяти лет клизма! делается 
только резиновой “грушей” с рези- 
новым наконечником, который 
обильно смазывают маслом, напри- 
мер вазелиновым. Перед употреб- 
лением “грушу” обязательно надо 
прокипятить. Количество вводимой 
жидкости определяется возрастом 
ребенка: для грудничков использу- 
ется 30-50-граммовая ‘резиновая 
“груша”, для детей постарше — 100- 
150-граммовая. Жидкость вводится 
медленно, без особого ‘давления: 
После извлечения наконечниканадо 
на несколько минуг сжать ягодицы 
ребенка, чтобы удержать воду: 

Взрослым с целью очищения ки- 
шечника мы ‘рекомендуем делать 
клизмы не стольчасто, как советуют 
многочисленные лечебники, а всего 
лишь 1-2’ раза в месяц, чтобы ки- 
шечникнестал"“ленивым” инепоте- 
рял ритм процесса дефекации: 

Для очищения толстой кишки 
можно использовать настои! или от- 
вары лечебныхтрав — ромашки, ты- 
сячелистника, мяты: Мыкатегориче- 


ски возражаем!против добавленияів 
воду мочи и кофе. Такие клизмы вы- 


‚ зывают обострение воспалительных 


процессоввпрямойкишке вплоть до 
развития проктосигмоидита: 

— А разве может повредить 
добавление'в воду сока лимона 
или другого кислого продукта? 
Ведь считается, что кислота поз 
давляет г! илостные процессы в 


кишечнике. 0 — 


— Мы говорим нео патологичес- 
ких состояниях, для которых харак- 
терны процессы гниения, а об обес- 
печении нормальных условий! для 
жизнедеятельности полезных мик- 
роорганизмові кишечника, создаю- 
щих необходимые организму ‘фер- 
менты и аминокислоты. В’Ходе Ис- 
следований, проводимых микроби- 
ологами, было доказано, что! микро- 
флора кишечника активно выделяет 

полезные вещества лишь ‘в’ Нейт- 
ральной или слабощелочной ‘среде, 
кислая же может подавить ее’ дея- 
тельность. Аесли у человека воспа- 
лен какой-нибудь отдел’ толстой 
кишки, то кислый раствор (неизве- 
стно еще какой концентрации он по- 
лучится!) может усилить раздраже- 
ние еестенок. Конечно бвівают слу- 
чаи, когда слабокислый раствор 
> " применять целесообразно, но такой 
совет может дать только специалист 

‚_ итолько послеісерьезного обследо- 
ания. Поэтому мы и даем общую 
дацию при проведении 
1 е ЯТ кислые раство- 
ря ) 


_ Глубокой очистки кишечника, 


разжиженный кал лучше вых: 
Ну а если у человека така 
пространенная патология, | | 
вертикулез кишечника, о чем ‹ 
жет не подозревать? Года в! 
выпячивания КИШКИ из-за повы 
ного осмотического давлени 
жет произойти нарушение кр 
снабжения вплоть до кровотеч 
и перфорации (прободения) ки 
требующих неотложного операт 


ма 


ного вмешательства, ме 
Кроме того, правильное пр буц 
товление гипертонического рас РОИ 
ра требует строгого соблюдения 5: 
пропорций. Не каждый человек тей: 
Особенно пожилой, может в домаш- | 
них условиях приготовить такой мет: 
раствор. К тому же солевой раствор ватн 
может оказать неблагоприятное спир 
воздействие на сердце и сосуды лост 
Поэтому мы настоятельно не реко- плот 
 мендуем проводить клизмы с соле- Если 
вым раствором дома. Это необхо ХӨВ 
димо делать только в лечебных уч: уе 
реждениях: л 
 - можно ли заменять 0чи ВЕР, 
тительные клизмы современны“ ного. 
мӣ фармакологическими преп“ где т 
(ратами?! темп. 
/ — В последние годы появили реце! 
 Фармакологические средства д7 дит м 
но к кож 


применяют их только при подгото” 


е кдиагностическим исследован!" 
ЯМ — колоноскопии, рентгеног?? | 
 Фий Один из таких препаратов, 
анс. Он очищает кишечни" * 
создания осмотического а" 
ия. Каки другие аналогичные Ы н. 
Ические средства, его можно П 
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Алексей Дмитриев, 
массажист 


Старые добрые банки 


Наверное, у многих сохранились 
медицинские стеклянные банки, ко- 
торыми пользовались еще наши ба- 
бушки и прабабушки. Чаще: всего 
банками лечились при воспалитель- 
ных заболеваниях дыхательных пу- 
тей: бронхите, плеврите, пневмонии. 

Напомню, как ставят банки. На 
металлическую палочку наматывают 
ватный тампон, смачивают его в 

спирте, поджигают и вводят в по- 
лость банки на 1-2 секунды. Тут же 
плотно приставляют банку к коже. 
Если все сделано правильно, она 
хорошо присосется. Обычно ставят 
несколько банок на 10-15 минут и 
укрывают больного одеялом. 
Лечебное воздействие банок ос- 
новано на создании в них разрежен- 
ного воздуха, вызывающего в месте, 
где поставлена банка, повышение 
температуры кожии раздражение ее 
рецепторов. В результате происхо- 
дит местный прилив крови и лимфы 
к коже из глубоколежащих тканей, 
что оказывает рефлекторное воз- 
действие на сосуды внутренних ор- 
ганов и способствует ликвидации 
воспалительных процессов. Кроме 
того, в месте воздействия банки, где 
образуются гематомы (именно это 
‘является показателем правильного 
олнения процедуры)» происхот 
есс аутогематерапии — 2—7 
аса кровь оказывает 
2 Иствие на боль- 
] при гематоме 
ритроцитов, за 


счет чего в крови резко оживляются 
обменные процессы, она обогаща- 
ется новой информацией и биологи- 
чески активными веществами, сти- 
мулирующими защитные силы орга- 

низма и его способность к восста- 

новлению здоровья. 

Несмотря на довольно высокий 
лечебный эффект этого старого на- 
родного средства, применяют его в 
домашних условиях немногие — 
слишком хлопотно. При поджигании 
намоченного в спирте тампона нуж- 
но внимательно следить, чтобы ис- 
кра случайно не упала на постель- 
Точно так же надо постоянно прове- 
рять целостность стеклянных банок, 
чтобы не порезать кожу больного. 
При неумелом обращении с банка- 
ми случаются и ожоги кожи. 

Теперь о таких проблемах можно 
забыть благодаря прекрасной заме- 
не стеклянной банки на пластикат- 
ную. Ее появление вывело “бабуш- 
кин” метод в число полноценных фи- 
зиотерапевтических процедур. Плас- 
тикатная банка’ с не меньшим успет 
хом, чем стеклянная, может исполь- 
зоваться при воспалительных забо- 
леваниях органов дыхания. Пожалуй, 
на этом их общие достоинства закан- 
чиваются, потому что У пластикатной 
банки их неизмеримо больше. 

Во-первых, все неудобства при 
постановке таких банок полностью 
исчезают: не требуется никакого огт 
ня и никакого спирта. Достаточно 
‘лишь сжать мягкую банку, чтобы она 
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легко присосалась ккоже. Надо лишь 
не забыть перед процедурой смазать 
ее края массажным кремом или сте- 
рильным растительным маслом. 
Во-вторых, показания к приме- 
нению пластикатных банок, как уже 
говорилось, не ограничиваются ре- 
спираторными заболеваниями дыг 
хательных путей — они гораздо шиг 
ре. В частности, с помощью таких 
банок можно лечить остеохондроз, 
невралгию, острый и хронический 
миозит, целлюлит, Ведь благодаря 
мягкости и пластичности материа- 
ла, изкоторого такая банка изготов- 
лена, ее можно передвигать по телу, 
не нарушая разрежения воздуха, а 
значит, использовать как средство, 
аналогичное вакуумному массажу. 
Эффект применения пластикат- 
ной банки в таком массаже благода- 
ря ее рефлекторному и вибрацион- 
ному воздействию огромен: улуч- 
шается периферическая циркуля- 
ция крови, лимфы, межтканевой 
СВ ИВО участке 


кожное дыхание. Улучшак тя сокра- 
т тельн я функция мышц, повыша- 


ХМУМУМОМИИНОНЕР Е 


кам. При этом вверх банку дви! 
усилием так, чтобы перед нею " 
кожная складка, вниз же дви» 
делаются без усилий. Массирова 


не меньше 10- 15 минут, курс массах: 


— до устранения болевых ощущени 


2. При межреберной; невралгу у 


массируют кожу в межреберн,, 


пространствах, Движения аналоги: 
ны вышеописанным — вверх с уси 
лием, вниз свободно, без усилий 
Курс лечения проводится до устра 
нения боли. 


При пояснично-крестцовом 


радикулите прямолинейными дви 
жениями массируют поясничную 
область. Если боль отдает в ногу, то 
массируется и задняя поверхность 
ноги от подколенной ямки к ягодич- 
ной складке. Курс лечения прово- 
дится до устранения боли. 

в При’ целлюлите проводят ба 
ночный массаж мышц бедер и яго- 
диц Банку перемещают прямоли- 
нейными, круговыми, зигзагообраз- 
НЫМИ движениями. Каждый из видов 
движений повторяют по 5-6 раз. Курс 
массажа ~ — не меньше 1 месяца. 


5 вышения иммунитета у 


оЖу ягодицы (в центре) н 
у ставят пластикатную 

имальном ее сжатии: 
черкиваю: гематома 
коже, возникает при 02 


9 


) о. массажа следует 107 1 
вно. Через меся 


п ВодИть такие НИ 
елях профилакт и 


пра 


р 


ника 

выра: 
ясни! 
вызы 
чувст 
достг 


Александр Егоров, 
врач 


САМСЕБЕ 
МАНУАЛЬНЫЙ ТЕРАПЕВТ 


Мы продолжаем знакомить вас с системой восстановления здоровья 
позвоночника, разработанной выдающимся чешским мануальным тера- 
певтом Карлом Левитом иего последователями. Ее привлекательность 
в том, что методики коррекции позвоночных сегментов и расслабления 
мышц спины адаптированы специально для самостоятельного выпол- 
нения. В прошлом номере были опубликованы упражнения для шейно- 
го отдела позвоночника. Сегодня — описание методик, направленных 
на восстановление нарушений в грудном отделе 


Боли в грудном отделе позвоноч- 
ника редко бывают столь острыми и 
выраженными, как, например, в по- 
яснице. Но нарушения в этом отделе 
вызывают такое неослабевающее 
чувство усталости в спине, которое 
доставляет не меньше неприятнос- 
тей, чем поясничные “прострелы”. 
Предлагаемые упражнения помога- 
ют ослабить ощущение усталости 
или даже вовсе избавиться от него: 

Как и вся система Карла Левита; 
они сочетают в себе приемы моби- 
лизаций позвоночных ‘сегментов и 
методики расслабления напряжен- 
ных мышц, 


Самомобилизация грудного 
отдела позвоночника 


ПО е 
ия — коленно- 
наклони- 


Исходная пози б 
локтевая: стоя на коленях, 


Продолжение: Начало в №3 за 2002г. 


те туловище йи обопритесь на локти. 
Ладонью правой руки захватите 
плечо и максимально развернитесь 


в правую сторону. На вдохе голову 
поверните по ходу движения, глаза 
смотрят вверх. Задержите дыхание 
ивыполните 7-10 мобилизационных 
толчковых движений, увеличивая 
разворот вправо (рис.1). 

Повторив упражнение 3-5 раз, 
выполните все движения в противо- 
положную сторону. 


Займите исходное положение, 


как показано на рисунке 2: спина 
= 


прямая, плечи немного приподняты, 


руки отведены назад ладонями впе- 

ред, пальцы слегка разведены. Ная, 
пряжение достигается на’ выдохе, 
при котором нужно максимально на- 


рт 


вторить упражнение 3-5 раз 

Самомобилизация грудног, 

ла сгибанием и разгибанием 

Это ўпражнение представ; 
собой модификацию двух пред. 
щих. Оно взято ИЗ техники йоги ии 
оо под названием “Кошка”. 

° Из коленно-локтевого поло» 
а вдохе максимально выгнут, 
спину, наклоняя голову вниз (ри 
а). На, задержке дыхания напряҳ‹ 


’ние мышц грудного отдела усил 


вайте. На выдохе прогнуться, пол. 
нимая голову и глаза вверх (рис.4 
6). Снова задержите дыхание, мак 
симально напрягая мышцы. 

В этом упражнении важно поло- 
жение локтей по отношению к коле- 
ням: чем дальше отодвинуты локти 


Рис.4а 


этому начинать мы 
ксимального отведени? 
д, постепенно придв/" 
‹оленям. Тем самым по0ч*° 
Е атываются все се" 
НОГО отдела. Позвоне 
ЧНОГО перехода прор? 

пс Оложении, когда р, 

ол прямо на уроё 


ны ис 


С 40 


Саморасслабление 
мышц 


Саморасслабление средней час- 


ти мышцы — выпрямителя туловища 


Здоровье спины в первую оче- 
редь зависит от состояния этой 
длинной и мощной мышцы, идущей 
вдоль всего позвоночника: если 
мышца в напряжении, то в спине 
ощущаются усталость, онемение 
или жжение. 


Рис.5 


В положении сидя левую руку за- 
вести за голову, захватывая ладонью 
область виска и уха с правой сторо- 
ны и одновременно наклоняя и'раз- 
ворачивая влево все туловище. Пра- 
вой рукой охватить бедро с левой 
стороны (рис.5). Выполнением этих 
движений достигается преднапря- 

жение, необходимое для наиболее 
полного расслабления этой мышцы. 

На вдохе посмотрите в сторону 
левой руки. Задержав дыхание, 
слегка давите головой на левую лаг 


Выполняя описанные упр 
но, вы можете суще: 
ние усталости и но 
лярные тренировки 
цев, в зависимости от 
мов, помогут полность 
приятных ощущений: 


одолжение следует 


ажнения ежеднев- 
твенно уменьшить ощущег 
ЮЩИХ болей в спине, Регу- 
в течение трех шести меся- 
индивидуальных симпто- 
ю избавиться от этих неті 


донь. На выдохе расслабьтесь и пе- 
реведите взгляд вправо. Делая 10- 
секундные паузы, выполните упраж- 
нение 3-5 раз, а затем проделайте 
все движения столько же раз в’ об- 
ратную сторону: 

Саморасслабление верхней час- 
ти мышцы — выпрямителя туловища 

Это упражнение простое, но 
весьма эффективное. 

Лягте на живот так, чтобы голова 
немного свисала с края кушетки. Ру- 
ки лежат вдоль тела, На вдохе под- 
нять голову как можно выше (если 
голову поднимать немного, дости- 
гается расслабление мышц шейно- 
го отдела позвоночника, а не груд- 
ного). Задержав дыхание на 7-10 
секунд, сохраните максимальное 
напряжение. На выдохе, расслабь- 
тесь и опустите голову. Повторить 3- 

5 раз. 

Саморасслабление нижней-час- 
тй мышцы выпрямителя туловища 

Исходное положение — тоже, что 
ивпредыдущем‘упражнении. На вдо- 
хе поднять верхнюю часть туловища, 
нижней плотно прижимаясь к кушет- 
ке. Далее следуют задержка‘дыхания, 
максимальное напряжение и выдох с 
расслаблением и возвращением в ис- 
ходное по- 
ложение. 
Повторить 
3-5 раз. 


Нина Самохина, 


врач-нефролог 
| вс 
це 
7 Ста 


преодолевшии стресс * 


; " щи 
Не вызывает сомнения, 18 ИЕ | 
что правильное питание — НО | 
это залог здоровья, но не А это 
следует забывать, что мно- рев; 
гое зависит от способа обра- терт 
ботки продуктов и методов выд 
приготовления пищи; цина 
Всем известно, что чеснок посл 
помогает от сотни болезней. для 
В этом овоще, например, со- ' борц 
держатся ценные микроэле- К 
менты — селен, германий и капу‹ 
цинк, которые снижают риск хрен 
заболевания раком, повыша- тивне 
ют иммунитет. Но вот почему, хозяй 
перед закладкой в блюда его салат 
надо растереть или потолочь, ретир 
Выяснилось всего лет десять- сока, 
пятнадцать назад, спосо 
а — Так же, как лук. предо 
содержит эфир- вания. 
ие масла, в состав № ни А мелко. 
ХОДИТ Особое веш н ) тй тельно 
ИН из наиболее хао. 99089уютоя весьма ие к ОМИ 
Цидов ‘Аллицин по- СИН овие оедИнения — а ва с сасоб 
ОГИХ микроорга СИН аденозин И другие вещест ж Но 
нер Высокой биологической активно естьец 
тью икс СВОЙСтЕ 


чию тромбов, Кроме того, 0 
авт содержание “плохого’ т 
ина в Крови, тем самым Јр 
52 Развитию атеросклероз? 


Вот мы и подошли к первому се- 
крету чеснока: в состоянии “покоя” 
он проявляет нулевую активность. 
Но когда его измельчают, у него 
“травмируется” структура клеток, и 
в ответ на “стресс” вырабатывается 
целый ряд “антистрессовых” со- 
ставляющих, которые! принимают 
участие в сложных химических реак- 
циях. В результате мы получаем 
уникальные соединения, обладаю- 
щие целебными свойствами. 

Поэтому яірекомендую, тщатель- 
но растерев дольки чеснока (лучше 
это делать в деревянной ступке де- 
ревянным пестиком), оставить пере- 
тертую массу на 5-10: минут, чтобы 
выделилось как можно больше алли- 
цина, алликсина и‘аденозина. И уже 
после этого использовать чеснок 
для приготовления салатов) супов, 
борщей, вторых блюд. 

Кстати, белокочанная и цветная 
капуста, кресс-салат, лук, редис, 
хрен содержат аналогичные биоак- 
тивные вещества. Поэтому, когда 
хозяйки, готовя свежую капусту для 
салата или квашения, тщательно пе- 
ретирают ее руками до появления 
сока, онӣ, сами тогоінеіподозревая, 
способствуют появлению веществ, 
предотвращающих многие заболе- 
вания. Я, например, готовя окрошку, 
мелко режу пучок зелени лукаитща- 
тельно толкуего деревянным пести- 
ком, чтобы получилась жидкая мас- 

са с обилием лукового!сока. 

Но вернемся к чесноку. У’него 
есть ещеодин секрет: его целебные 
свойства усиливаются в процессе 
“старения”, выдержки: Не случайно 
самыми целебными бываютнастой- 
ки чеснока, выдержанные в течение 
2-3 лет, В чем тут дело? Оказывает- 
ся, что во время выдержки в’ На- 
стойках образуются ферменты, На- 

т оен. Клинические ис- 


УВ МИКА З У АХ 


ХУУЧ 0 Ч ОТУРА ЧАЧЧУ ОАР ОУ ЦАРТРЕРИРИСУМ НЕРИР НАРАН 


следования показали, что ейхоен 
обладает противоопухолевым дей- 
ствием и разжижает кровь, подобно 
аспирину; 

На ‘основе чеснока готовят вин- 
ные, уксусные, спиртовыенастойки, 
а также делают из него экстракты. 

Предлагаю два способа’ приго- 


товления чесночной настойки. 

Первый способ. Истолочь 4-5 
зубчиков чеснока, поместить ихув 
бутылку, залить 0,5 л водки или 
красного вина. Настаивать 21 день, 
взбалтывая содержимое! дважды в 
день. Затем отфильтровать иприни- 
мать по одной чайной ложке два ра- 
за в день. 

Второй способ. В. прозрачную 
стеклянную! бутылку положить 5-7 
толченых зубчиков чеснока и влить 
три стакана красного вина. Закрыть 
и поставить на окно на ‘солнце на 14 
дней. В течение этого времени нуж- 
но как можно чаще взбалтывать на- 
стойку. Затем отфильтровать и пе- 
релить в темную бутылку, плотно за- 
крыв'ее пробкой. Принимать по схе- 
ме: 1-й день — 2 капли, разведен- 
ные в воде, 2-й день — 4 капли, 3-й 
день — 6 капель и так — до 24 ка- 
пель. Затем таким же образом, по 
две капли, снижайте их количество 
до’двух на прием. 

Советую приготовление всех на- 
стоек начинать в фазе‘новой луны и 
заканчивать при полной луне, по- 
скольку растущая луна усиливает 
процесс экстракции} полезных ком- 


понентов растения. 
Рецепт приготовления выдер- 

Ў Т 0 
Зубчики свежего чеснока поло- 


темненном месте (например, в шкат 
фу): Затем профильтровать, пере- 
лить в эмалированную кастрюлю И 
выпарить водку, нагревая раствор 
на слабом огне. Принимать по сто- 
ловой ложке перед ужином, 
Такой экстракт можно пригото- 
вить и на яблочном уксусе. Яблоч- 
ный уксус с нарезанными зубчиками 
чеснока (на 1 луксуса — крупную го- 
ловку) нужно настаивать не менее 
20 месяцев, затем процедить, выпа- 
рить уксус и принимать экстракт по 
столовой ложке утром или вечером. 
Полезен и холодный экстракт 
чеснока быстрого приготовления по 
моему рецепту, Я'его называю “им- 
муностимулирующим коктейлем”. 
Это хорошее средство профилакти- 
кии лечения гриппа. 
Быструю экстракцию полезных 
_ компонентов чеснока осуществляют 


і’ 


|. "На стакан кефира потребуется 1-2 


с сенуж- 
перемешать И дать 
ся в течение двух ча- 


смеси настоя 


Муф" 


сов. и коктейль небольшими | 


выполняет антиоксидантную ‹ 
ЦИЮ, 

Научный мир серьезно заня 
чением целебных свойств чес 
Свидетельство тому — разные 
ференции, посвященные. изуч: 
чеснока и фармакологических 
паратов на егооснове. Как врач 
могу полностью отрицать лечес 
действия медикаментов, но счит 
что ни один Фармакологиче‹ 
препарат не ‘может быть абсолют 
безвредным. Поэтому старай 


побольше употреблять натуральных 


продуктов питания, в которых с 
держатся все необходимые для о 
ганизма вещества. Советую следо 


вать заповеди Гиппократа: “Пуст: 


ваша пища станет вашим лекарст 
вом; алекарство — пищей”. Исполь 


зуйте в натуральном виде и чеснок 


обязательно учитывая секреты его 


правильного приготовления. 
Предлагаю вам рецепты вкусньх 

‚И полезных блюд с чесноком. Поча: 

ще включайте их в свой рацион. 


а Французский чесночный суп 
ми (на 4 порции) 


Ї ст ложка гусиного жира (и" 


НЫХ желтка, 1 л воды, чё0' 


НІ ци ТЫЙ п ки 
р ерец, соль, 4 тон 

лом и 
ИКа белого хлеба, подсуше*" 


Уховке; 


б 


ить желтки, соедини? у 
‘количеством кипя „к 
ивая суп, посте" 
тонкой струйкой рр 
не допуская их 8 


НЫХ 
180 
я ор 


педо- 


вания. Сразу же снять с огня, пере- 
лить в супницу, Ломтики хлеба поло- 
жить в тарелки и залить супом, 
Чтобы получился суп-пюре, доль- 
ки чеснока можно не толочь, а пред- 
варительно потомить их с маслом 
| целыми, затем протереть через сито 
| и добавить в суп перед желтками, 


Чесночная подлива 


\. Одна головка чеснока, 0,5 ста- 
| кана бульона или воды. 

Очищенный чеснок истолочь с 
солью, развести бульоном или во- 
дой (холодной кипяченой). Переме- 
шать и налить в соус- 
ник. 


%* ДИАЛОГИ $ ДИАЛОГИ $ ДИАЛОГИ + 


воду на 2-3 минуты. Откинуть на 
дуршлаг, дать стечь воде, Порезать 
крапиву и зелень. Истолочь орехи, 
чеснок с солью, кинзу и соединить с 
нарезанной крапивой и зеленью. 
Все перемешать и выложить в са- 

латник, В блюдо можно добавить 

соклимона или столовую ложку вин- 

ного (яблочного) уксуса. 

Подобное блюдо можно приго- 
товить и из. других трав или смеси 
трав — подорожника, сныти‚ листь- 
ев одуванчика, ботвы огородных 


растений (редиса, редьки, свеклы, 
цветной капусты). 


Пусть | |. Одна головка 
‹арот- | чеснока, 0,5 ч. ложки № р, 
| = — Мама, сколько/лет ты уже за папой за- 
ПОЛЬ" | кориандра, 4 ст. лож- [в 
| мужем? — спрашивает дочь. 

еснок ки винного уксуса, 0,5 Поа 
ы его стакана воды: 2 В р ме 
| Чеснок истолочь с №3 ще СКолкооще останов» 

оных | солью и кориандром. ВАЙ ® П ь, я сегодня две смены ' 
ку | Уксус разбавить хо- № — Представляешь, д я 
ПО лодной кипяченой во- №9 отработал, — жалуется один рабочий дру 
он. | дой и смешать с ис- б гому: Ы 
2 суп | толченной смесью. — С чего вдруг? 9 
и | Налить в соусник. > — Да задремал нечаянно, и никто вовр 

Л | Чесночная подли- № мяне разбудил: 

ра ( ил! ва подается к отвар- №= + У ааа 

чесно” | ной птице или к рыбе. №2 — Проходите, не обращайте н ку 
с чер” | Я внимания, — приглашают радушные хозяева. 
дЫ! НКИ" | Крапива і — А она не кусается? 
Ар нн" снесноком о — Нам самим интересно, она у нас пер- 

ё и орехами Е 

су ре Р вый день. 

(и! 500 г крапивы, № + Е 
жир ок! 2-3’ зубчика чеснока, №=® — Как отличить осторожность от трусо 
чей! о" 1 стакан ядер грецких № сти? 

с 9 орехов, пучок зелени № — Очень просто: если боюсья — это оото- 
2 а доб ие | (кинза, пеурушке, ук- 5 ‚ рожность, а если другие — это трусость, 
не ба? роп) — Ў К 

|4 у 

д0 дак и Крапиву | перех а о — Моя знакомая может изменить пол и 
© сне" ко замочить в №5 возраст любому желающему. _ 
мо иб й Б Оначто, хирург! 
ЗВУ! аё! к 15-20 минут, промыть Ш. _ — Да нет, пра рвана 
АИ ОИ и опия» "Кипящую ра 

{ Е 
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Владимир Ефименко, 


Е ванто 

Ч спосов Ф 
ы | цилат 
р К 

тем, Ч 

а возни! 

е ПОМ АСТАГ с 

й проше 

ку. Этс 

ович Ефименко много „_ 
Московский врач Владимир Александров! с ле фаты, 
бронхиальной астмой в тяжелой форме. Обострени, я ры, ар 
СТРАДА ЭВ ь все более длительными, их не все, рыхлит 
приступы удушья становилис а И 
онными лекарственными методами, д, р 
удавалось облегчить традици соо ПРИН больш 
того чтобы найти наиболее эффективные методы преодоле ‘болезни к. 
ему пришлось перечитать массу литературы по этому вопросу, не рз; ко 
консультироваться с коллегами. По совету опытного врача Владими: бронхи: 
Александрович стал исследовать воздействие на свой организм разни того, че 
продуктов. Постепенно он составил для себя диету, следуя которо т 
добился стойкой ремиссии заболевания. Жесткие ограничения в 1355 
и’ питании помогли не толькоему, но и многим его пациентам. Надеемся а 
эта публикация будет полезна тем больным, которым не удается ЕС 
аляетс 
добиться улучшения в течении бронхиальной астмы (хрониче 
г | 


® Общеизвестно, что частой при- 


‚гда развивается по этой схеме. Д2 
ЧИНОЙ бронхиальной астмы! бывает 


. | Же’В тех случаях, когда приступы" 
ЭВАя аллергия, Когда вещества, являются как реакция на пищу, м 
ны ие _ Ханизм возникновения болезни но 
И Ор Жет быть принципиально други" 
Причиной приступов может ста? 
пищевая непереносимость. 7 
При пищевой непереносимо” 
ступаютв действие не иммуноло, 
| Ч@СКие, а биохимические механи, 
т возникновения болезни. Тоесть К 7 
ДӨТ 0 патологической реакции 1 
анизма определенные вещест 


вс 


ся Непереносимост” а 
одобных ему вещес" и 

заемых салицилатов. 

лить на три грУПП" о, 


зантов во многие продукты питания; 

•е лекарства, содержащие сали- 
цилаты. 

Кроме того, реакции, подобные 

тем,что вызывают салицилаты, могут 
возникать и при употреблении других 
веществ, содержащихся в продуктах, 
прошедших промышленную обработ- 
ку. Это прежде всего нитраты, суль- 
фаты, разнообразные стабилизато- 
ры, ароматизаторы, красители, раз- 
рыхлители и т.п. Считается, что здо- 
ровым людям их употребление в не- 
больших количествах не приносит за- 
метного вреда, хотя этот вопрос до 
конца не исследован. Но больным 
бронхиальной астмой (независимо от 
того, чем она вызвана) их надо кате- 
горически исключить. 

Пищевая непереносимость ино- 
гда начинается сразу с приступов 
удушья, но чаще всего сначала вос- 
паляется слизистая оболочка носа 
(хронический ринит), придаточных 
пазух (гайморит, полисинусит) с по- 
следующим образованием полипов 
в носу и придаточных пазухах, а за- 
тем может развиться и астма. Сле- 
дует заметить, что удаление поли- 
пов не улучшает ситуацию: во-пер- 
вых, оно само провоцирует присту- 
пы удушья, а во-вторых, полипы вы- 
растают снова. 

Бронхиальную астму, возникшую 

в результате воздействия салицила- 

тов, часто называют «аспириновой». 

Она характеризуется довольно тя- 

желым течением, требующим при- 

ема больших доз гормональных 


еносимость, то в те- 
‘аступает значитель- 
‚ Обострения и прит 
вляются у меня го: 

‚липы умень- 


м 


шились, выделения из носа бывают 
только эпизодически. 

Иногда у больного сочетаются 
признаки пищевой аллергии и пи- 
щевой непереносимости. Чем рань- 
ше будет установлено, какие веще- 
ства провоцируют заболевание, тем 
успешней окажется лечение. 

Больным бронхиальной астмой 
необходимо пройти обследование 
на предмет непереносимости сали- 
цилатов. Для этого в специализиро- 
ванных лечебных учреждениях по 
особой методике проводят так назы- 
ваемую «аспириновую пробу». При 
отсутствии такой возможности про- 
верку можно провести и в домашних 
условиях. Достаточно соблюдать ди- 
ету, исключающую салицилаты, в те- 
чение 2-3 недель. Вполне возможно, 
наступит некоторое облегчение. За- 
тем надо снова включить в рацион те 
или иные продукты, содержащие са- 
лицилаты. Назову самые типичные 
ИЗ них: ЛИПОВЫЙ мед, малина, шипов- 
ник, картофель, томаты, цитрусовые, 
фрукты, сухофрукты. Если через не- 
сколькочасов или дажечерез 1-2 дня 
появятся хрипы; кашель; выделение 
слизи износа, затруднение носового 

дыхания, то можно говорить о непе- 


реносимости этих веществ. 
Поскольку у таких больных сни- 


‚жены компенсационные возможно- 


сти, им не удается нейтрализовать 
воздействие ‘разнообразных пище- 
вых добавок. Поэтому им нежела- 
тельно употреблять в пищу любые 
продукты, содержащие добавки. 
Питание в таких случаях должно со- 
стоять только из натуральных, эко- 
‘логически чистых продуктов. 

Чтобы выявить продукты, вызы- 
вающие непереносимость, ‘очень 
полезно вести дневник, в который 
следует записывать все продукты, 
съеденные за день, и. наблюдения 
за своим самочувствием. — _ 


ками, сухари, печенье, ба; 
= любые кондитерские изда, Ал 
в алкогольные напитки : вре 


Исходя из длительного наблюде- 


ния за своими реакциями на те или 
1 и лекарства, я выра- 


ОАК и безалкогольные напитки 
гает мне, 
отал диету, которая помо й Й 
Е гим моим пациентам, кон= мышленного производства 8 
ее минеральной воды без газа 8... 


тролировать течение болезни, во- 
время пресекать ее обострения и даются: 
а ө мясо, рыба, птица, на 
ные морепродукты — в оте 
а лекарства, содержащие сали- виде (бульоны изредка); 
цилаты (нестероидные противовос- ө натуральные молочны 
палительные препараты — НПВП): дукты (желательно деревенские 


Запрещаются: 


аспирин, анальгин, амидопирин, ® яйца (лучше диетические ; ба 
фенацетин, индометацин» цитра- ревенские); 
мон, пенталгин, седалгин, баралгин, е подсолнечное масло (по 1 
антастман, теофедрин и другие ложке в день); 
НПВП, а также комплексные препа- ө все крупы, кроме кукурузной 
раты, содержащие ЭТИ вещества; а е грецкиеорехи (5-10 шт. вде» 
ш жареные, копченые и соленые не более) либо очищенные кедр 
продукты, у вые орехи (1-2 ч. ложки в день є 


т готовые продукты, содержа- более); 
щие перечисленные выше добавки; ө морская капуста сушеная 
7 оа гастрономия и все ви- ( место соли, 1-2 ч. ложки в день 
ВЕБЕ р (ө отруби, пророщенная пшен 
и ца, петрушка, укроп; 

Бе хлеб (выпеченный на хлебозг 
воде, светлый с отрубями или бел» 
«кирпич» — в небольшом количе" 
№. 
© из овощей только ДАА А 


т можно курсами 


ми" 
принимать полив 2 


ин 


Александр Астапенко, 
врач 


“Оостаточно 
ли мы иьем? 


укурузної 
0 шт. ве 
нные кед 
си в Де" 


р р Ч У, 


Е аи 
Ў кости человеку надо в 
о том, сколько ЖИД в 
ни иалисты утверждают, чт пи А Белые, 
ни спец у очки. 


Наш организм на 70-80 процен- лезнь аристократов” 


тов состоит из воды в так называе- Люди, пьющие мало, . У 
мом связанном состоянии. Любая  тывают недомогание, роц А 
биохимическая реакция протекает ЮТ. Они с трудом встают п, е В] 
оптимально только при достаточном каждое резкое движение тает Ся 
количестве молекул воды. При ее болью в обезвоженных МЫшцау |. 
дефиците в клетках и тканях концен- 60 тоспособность падает. ? 
трация конечных продуктов обмена | Чтобы улучшить свое СОСтояну, 
веществ, в первую очередь мине-  ДОСТаточно просто больше пит, (, 
ральных солей и мочевины, доволь- 
но быстро переходит допустимые 
границы. С одним литром мочи из | 
организма выводится не более 30 г 
солей, в то время как за сутки в ор- 
ганизме образуется гораздо боль. когда это случится, вы кг 
ше растворимых шлаков. необыкновенный при: кс 
Посмотрим, что получается, ес рости. Отеки уйдут в ин 
ли ограничить себя тремя-четыры ил 
стаканами жидкости, как это делаю; кр 
многие (речь не идето тех, кто стра ет состояние бес ек 
дает почечной и сердечной недо ‚ меньше будут ка 
статочностью). Организм находитс: 5 конечном Фф 
— и находится постояно — В сухом” | ТТ гроение. м; 
режиме, который не Позволяет ем т потребления д} 
полностью очиститься! от конечны $ , 
продуктов обмена. Например, часть. . одо, Ето а 
мочевины, образуемой при белко- ВНЬ. Для жен нь 
вом обмене, превращается в твер ения и ху- ка 
дые кристаллы, которые откладыва- ин количест- во 
ются в суставах. Так возникает “бо- сти может Се 
ил 
ве 


кстати, и © 
те. льной. 


2а И 


Александр Вавилов, 
врач-гомеопат 


Мы привыкли, что, назначая ле- 
> карство, врач обычно говорит, сколь- 
ри: ко раз в день его нужно принимать, 
ЗУТ 5 иногда уточняя, до еды его надо пить 

я или после. Вот, пожалуй, и вся кон- 
оши- кретизация временных условий при- 
ема лекарств. Между тем, чтобы ле- 
карство действовало наиболее эф- 
фективно, очень важно, в какое вре- 
мя сутокмы его принимаем — утром, 
ения днем, вечером или даже ночью. Мо- 
увек: жет быть, многим покажется стран- 


ен- ным прерывать сон ради приема ле- 
ху- карства, но порой это единственная 


зест- возможность избавиться от болезни. 

оже | Связано это‘ ‘с изменением суточных, 

ьнО? 

нор- | ‹ 

тных, и системы. 

вале” | раздел фармакологии, 

воле | кология, опираясь на 

—_ на 

пько, 

«зму: 

> де- 

РАяТ- 

ужно 

рег 

ИДО ираться на знания, 
превней медициной. . 
биоритм, согласно; 

Древнего Китая, 


ночи с системы 


_ Каждому лэкаоству = 
свое 505 


легких. Мудрость природы состоит 
в том, что в каждой системе ровно 
через 12 часов после максимума на- 
ступает минимум энергообеспече- 
ния. Причем на разных полюсах би- 
оритма каждые 3 часа находятся 
именно те системы, которые более 

всего взаимосвязаны энергетичес- 

ки: сердца и желчного пузыря, тон- 

кого кишечника и печени, толстого 

кишечника и почек ит. д. 

Особый интерес представляет 
учение об энергетических меридиа- 
нах. К сожалению, не все врачи при- 
знают существование меридианов. 
Между тем учение об энергетичес- 
ких меридианах легко переводится 
на язык современной медицины, ес- 
ли понимать под меридианами ве- 
гетативную нервную систему. Эту 
мысль уже давно высказывали наши 
и зарубежные ученые. 

При рассмотрении работы веге- 
тативной нервной системы сквозь 
призму энергетических меридиа- 
нов; на функционирование которых 
влияют суточные биоритмы орга- 
низма, симптоматика многих неяс- 
ных расстройств И аа 
нее. 

Сома системы компыю 


более точно ВЬ 


ме), а значит, 
} ений здоровья И 


причины наруш 


ранять их. д, 
Приведу пример из практики Н 


шего медицинского центра. Один из 
пациентов, Алексей Михайлович, 
лечился унас от хронического брон- 
хита. По результатам компьютерной 
диагностики мы подобрали ему Ин- 
дивидуальные гомеопатические 
препараты, которые существенно 
снизили проявления заболевания, 
Алексей Михайлович, сталі меньше 
кашлять днем. Но вот с Зідо 5 часов 
утра сильный кашель продолжалего 
беспокоить. Согласно таблице ак- 
тивности энергетических меридиа- 
нов, в эти часы наиболее активен 
ж меридиан легких, и бронхи больного 


уст- 


у Колебания напряжения энергии в меридианах 


| (часы) 


Меридиан 


легких 0795 
Толстого кишечника. 
Желудка т 


Селезенки, подже- 
лудочной железы ... 


Тонкогокишечника , |, 
Мочевого пузыря .., 
Перикарда ...... м 
Трех обогревателей* , 
Желчного пузыря ...! 
Печени... .. 


15 
риме ция, В древневосточной 
ридианом "трех обогревателей" 


рефлексот 
подразумева 


с большей интенсивн‹ 
ся избавиться от накопи 
кроты, поэтому кашель и\ 
ся. ЕСЛИ войти в резонан 
мами организма и усили 
ность меридиана легких 
рит процесс освобождени 
тельных путей. Таким образ 
бы лекарство оказало наиб 
эффект, его надо принимать є 
часа утра. Принимая лекарстваво. 
ответствии с биоритмами, Алексеј 
Михайлович избавился от затяжных 
приступов кашля. 

Другую нашу пациентку, Наталью 
Ивановну, долгое время мучили 
сильнейшие головные боли по типу 
мигрени. Они обычно возникали с 
трех до. пяти утра. Боли были н 
столько сильными, что Наталья Ива- 
повна не могла спать. Из-за бессон 
ницыунее стало “прыгать” давление 

появились нервоз 
ность и слабость 
Минимум ЕЙ приходило 
СВ принимать спазм?" 


15-17 литики и пить поУ" 
119 рам крепкий кб 
чтобы поднять 17 


нус. Это приноси? 


некоторое обле"*® 
ние, но не возде"" 
ствовало на при" 
ну болезни. ы 

Я назначил 
талье Ивановне о 


препараты, У 0 
каивающие Неї, 
ную систему, 0 Е 
° временно её. 
ней травмой ., 
: ТШ 


за 


динение различных с! С : а 

в работу для Е организма, которое включ ыы ом невро 

нических заболеваниях, защитных сил организм, чает 1 Ся вертебро" м 

24 . а при хро Лог. После при", 
5 ия Лекарств и ПР В 


меопатическ”, 


дается! 
я, то на] 
ведь, © 
учению 
в их осн 
ческий ; 
В м: 
тальи_ у 


дурона стала спокойней, у нее улуч- 
шилоя сон, но приступы утренней 
головной боли по-прежнему возни- 
кали очень часто. 
Я задался вопросом; почему у 
нее голова всегда болит с трех до 
пяти утра, то есть вте часы, когда по 
биоритмам на максимуме находит- 
ся меридиан легких, а на минимуме 
— мочевого пузыря? Компьютерная 
диагностика показала, что энерге- 
тика меридиана легких у Натальи 
Ивановны в норме, а вот меридиана 
мочевого пузыря значительно сни- 
жена. Ноесли водном месте наблю- 
дается недостаток энергии, думал 
я, то надо искать, где она в избытке, 
ведь, согласно древневосточному 
учению о первопричинах болезней, 
в их основе лежит именно энергети- 
ческий дисбаланс. 

В максимуме напряжения у На- 
тальи Ивановны оказался мериди- 
ан, ответственный за энергетичес- 
кое обеспечение сердечно-сосуди- 
стой системы. “Какая же связь меж- 
ду энергетическим сдвигом в раз- 
ных каналах — мочевого пузыря и 
сердна?” — недоумеваля. 

Все объяснилось после того, как 


я подробно расспросил. Наталью 
Ивановну обо всех перенесенных 
ею боле: ‹ травмах. Она вспом- 


д нелеченого оет- 


рон ескую форму 


избытком в другом — сердечном: 

Почему нарушения возникли 
именно в меридиане сердца, также 
нетрудно объяснить. У Натальи Ива- 
новны, как уже говорилось, была 
давняя травма позвоночника, кото- 
рая привела к спазмам сосудов го- 
ловного мозга и головным болям. А 
так как развитие болезненного со- 
стояния было взаимосвязано с про- 
блемой мочевого пузыря, спазм со- 
судов возникал синхронно с биорит- 
мами этой системы. Воттакой пред- 
стала первопричина болезни при 
рассмотрении ее на тонком энерге- 
тическом уровне. 

Наталье Ивановне были назначе- 
ны препараты для коррекции обоих 
меридианов. Первый, для повыше- 
ния активности меридиана мочево- 
го пузыря, ей надо было принимать 
сЗ до5 утра. Второй, направленный 
на снижение напряжения сердечно- 
сосудистой системы, — с 11 до 13 
часов, в период наибольшей актив- 
ности меридиана сердца. И произо- 
шло, как выразилась сама пациент- 
ка, чудо: впервые замногие годыго- 
лова перестала болеть даже при 
смене погоды и атмосферного дав- 
ления, тоесть в те моменты, когда у 
нее всегда возникали сильнейшие. 


спазмы сосудов. 
Такие примеры убедили меня, 


когда речь идет о тех препаратах, 
которые лучше действуют в опреде- 
ленное время. Помимо этого есть 
много лекарств, для эффективности 
которых время приема не играет ро- 
ли. К ним относятся, например, ан- 
тибиотики и противовирусные прет 
параты. 

Приведу рекомендации по упот 
треблению лекарственных препара- 
тов, лечебное действие которых за- 
висит от времени их приема. 

К числу наиболее употребляемых 
средств относятся витамины. Для 
укрепления организма и профилак- 
тики болезней, конечно, целесооб- 
разно принимать витаминные ком- 
плексы. А вот при хронических забо- 

леваниях, когда ослабленный орга- 
низм остро нуждается в‘ определен- 
ных питательных веществах, лучше 
принимать отдельные витамины. 
Чтобы витамины полней усваи- 
вались и меньше подвергались воз- 
действию желудочных ферментов, 
большинство из них лучше прини- 
матьвте часы, когда наиболее акти- 
вен тонкий кишечник, где происхо- 
дит их всасывание. В\частности, это 
время благоприятно для приема бе- 
та-каротина, витаминов Аи Е, а так- 
же препарата аевит, содержащего 
оба эти витамина, о 
А вот витаминам группы В\(осо- 
бенно это касается пиридоксина — 
ее при фолиодефи- 
ление Е н ЫД 
тами поджелудочной. жел Ера. 
езы; по- 
этому их лучше принимать с 7 до 12 
часов; в периоды активности мери- 
дианов желудка и п . 
железы. = 


Витамин С (аскорбиновая Сл 
2 (ас овая кисло: 
обороте следует совмещать 
с Кислотой желудка, так как 


парата там произойдет быстрее 


'ровать на раздражающее возд 


тан _ виелека 
оджелудочной Пра 


чрезмерная кислотность буде 

рушать его слизистую оболочку 
этому витамин С принимают, к 
активность меридианов желуд, 
поджелудочной железы нахоли 
на минимуме и, соответстве 
функции этих органов снижают‹ 
есть во второй половине дня. 

В это же время целесообразн 
поднимать активность обменныу 
процессов в организме, которая п 
сле 12часовидетна спад. Витаминс 
как известно, является мощным сти 
мулятором этих процессов. Таким 
образом, ис этой целью его лучше 
принимать во второй половине дня. 

При воспалительных заболева- 
ниях опорно-двигательного аппара- 
та, например артритах и артрозах 

часто назначают бутадион, дикло- 
фенак, индометацин и другие по- 
добные средства. Как правило, их 
рекомендуют принимать 3-4 раза в 
день. Однако все они имеют побо+ 
ное действие — раздражают слизи" 
стую оболочку’ желудка. Если ё 
учесть, что в течение дня эти препа: 
раты усваиваются по-разному, /* | 
дневную дозу можно без ущерб? 
для здоровья уменьшить вдвое. 08° 
мое лучшее время для их приема '% 
и 19 часов. Поясню, почему. С 1320 
15 часов наиболее) активен тонк!" 
кишечник, поэтому всасывание пре 


чем в другое время суток. Ав 19 Е 
сов на минимуме находится Маг. 
диан желудка, поэтому его слиз, 


Тая оболочка будет меньше м а 
ЭЛ ей 


ўи При ‘аллергии часто назн 
игистаминные средства: СУ" е. 

івигил, диазолин и рУ? 
эм вырабатывает наи, до 


ачаю! 3 Ж 
4 Е 


рган 
е количество гистамина © 


‚в. Если выпить таблетку, по- 
цую это вещество, именно в 
мя, когда оно сконцентриро- 
} ови, действие препарата в 

‘ельной степени будет подав- 
Следовательно, противогис- 
таминные препараты должны посту- 
‚ организм раньше — с 19 до 
21 часа, чтобы они не только успели 
я, но и произошло их на- 
ление в крови. Замечу; что анти- 
мины длительного действия 


Зно 
ных 
| по- 


инс 
ИЕ і кларитина для’ более полного 
аким екта желательно принимать 
Учше ьше — с 15 до 16 часов. 
Ня. семид как мочегонное 
пева- 8. лучше принимать в 10 ча- 
пара- о в том, что в 13 часов 
озах, действие видоизменяется, и 
но: инает выводить из организма 
в жЕ й. Ав 17 часов под влиянием 
их а начинает выводиться ка- 
у жет привести к наруше- 

Еее дечного ритма. Вот почему 
19606 се с фурасемидом врачи 
оли" значают препараты калия 
ли ‚ панангин. Но\пить их 3 
препа нь, как обычно рекоменду- 
му, ИХ шенно нецелесообразно: 
пцерба ‘калия достаточно при- 
ое. 62: еньв 16 часов, а фура- 
ема ў ром. 
С 1380 которых болезнях щито- 

тонкий елезы назначают препара- 
‚ие пре е йод. Замечу, что 
Метр”, ом усваивается лишь 

49 48° йод актив и другие 

Е мери“ ки следует употреот 
е. (3 

сли и: по широте упо- 
е рей ст" сравниться с ас- 
озде" 

зна“ с 
й СУ! рор. 
р 
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темы. С точки зрения хронофарма- 
кологии, оптимальное время его 
приема для предотвращения сер- 
дечно-сосудистых нарушений — с 
20 до 22 часов (по 1/4 или по 1/2 таб- 
летки). Причем лучше употреблять 
специальный кардиологический ас- 
пирин, так как в обычном содержит- 
ся больше веществ, раздражающих 
желудок. 

Седативные средства также луч- 
ше принимать на ночь, каки бронхо- 
дилятаторы, применяемые для про- 
филактики удушья при бронхиаль- 
ной ‘астме. А вот эуфеллин, теопек и 4 
другие назначаемые таким больным Р 
препараты! теофиллина эффектив" | 
нее принимать утром. 

Заболевания желудка являются 
одними из самых распространен- 
ных, И ученые постоянно ведут по- 
иск наиболее оптимальных методик 
их лечения. Во врачебном журнале, 
издаваемом Московской медицин- 
ской академией имени И. М. Сече- 
нова, я как-то’ прочитал об успеш- 
ном леченииязвы желудка введени- 
ем мелатонина на ночь. Почему инъ- 
екции делались обязательно перед 
сном, мне было понятно: Дело в 
том, что мелатонин, вещество, регу- 
лирующее многие обменные про- 
цессы, в том числе предупреждаю- 
щее развитие язв и опухолей, выра- 
батывается в организме только в 
ночное время. Естественно, допол- 
нительное введение в это время ме- 
латонина значительно усилит его 
лечебное действие: Предложив сво- 
им больным это вещество в виде го- 
меопатических крупок, которые они 
‚Принимали ва ночь, мы также на. 
блюдали эффект ускоренного. ре 

цевания язв» НЫ 

(поскольку! 

противоопухоле 


мелатонин обладает 
вой активностью, И 


дни из нас ощущают пр, 

сил по утрам, а вечером 

кают, другие любят раб 
допоздна, а утром бывают вял 
Первые предпочитает рано ложи 
спать и рано вставать, вторые 
оборот. Одних называют бе оо 
ми”, других — “совами”’. Что эт 
привычка или биологическая необ 
ДИМОСТЬ?. 


глюкокортикоиды и цитостатики, 
которые назначают онкологическим 
больным, также лучше принимать 
на ночь. Они будут действовать наг 
много эффективнее с мелатонином, 
вырабатываемым организмом. 
Больным язвенной болезнью га- 
стритом с повышенной кислотностью 
часто назначают антацидные средст- 
ва, защищающие слизистую желудка 


от повышенного уровня соляной кис- 

лоты (например, гастроцепин), Их 
также нужно принимать на ночь, так 
как желудок на минимуме своей аке 
тивности (а значит, ина самом низком 
уровне выработке соляной кислоты) 
находится с 19 до21 часа. 

А вот гиперацидные средства, 
направленные на повышение уров- 
ня кислоты, которые назначаются 
при гастритах с недостаточной сек- 


реторной функцией, наоборот, сле- 


дует принимать утром с 7 до 9 ча- 
сов, когда наиболее активен мери- 
диан желудка, чтобы помочь ему 
стимулировать процесс секреции 
соляной кислоты, 

Таким же подходом можно руко- 
водствоваться при приеме лечеб- 
ных трав. К примеру, еслиівы хотите 
выгнать песок из почек, то отвары 
или настои мочегонных трав и ягод 
(полпала, брусничный лист, клюква) 
следует принимать. в интервале от 
17 до 19 вечера, когда меридиан по- 


чек наиболее активен, При острых 


воспалительных процессах, когда 
И находится, В “лихорадоч- 
ном” состоя янии напряжение. 

х меридианов, наоборот 


ЧК амо 
лучше принимать. " 


тивност 
су е Мав, яну 
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энер. 


ритм дня на земле задает сол 
Казалось бы, все живое должно 
ПОДЧИНЯТЬСЯ, Сельские жители, нах 
дящиеся в наибольшем согласии ‹ 
природой, придерживаются этого 
ритма. Они используют световой 
‘день: встают с восходом, ложатся с 
закатом. Среди НИХ «совы» — ред- 
кость. И от бессонницы они, как пра- 
вило, не страдают. Да и пословицы о 
пользе раннего пробуждения, навер- 
ное, не зря сложены. Например: «Кто 
рановстает, тому Бог подает». 

Может быть, достаточно волевым 
усилием укладывать себя спать рано, 
и все станут “жаворонками”? А заод- 
ной от бессонницы избавятся? 

Одно время считалось, что это 
верный путь умножения’ здоровья. 
Профессор Теодор Штекманн в нача" 
ле прошлого века даже сформулиро" 
вал “правило здорового сна”. Он ве" 
рил, что сон до полуночи обладает 
вдвое большей восстановительно/ 
силой, чем после полуночи. Поэтому 
говорил Штекманн, если ложиться 
спать в 7 часов вечера, то можно д0' 
волвотвоваться всего лишь 4-5 чаС2' 
ми сна. Причем сон будет по-насто? 
щему целительным. Однако эта точ" 
зрения не получила подтверждения. 
ара Вб сИхіпор точно не ов 


‘жаворонками” играет на 
ная. предрасположенность, ак 
О — приобретенная привычка, 

торым данным, врожден 
ажнее. 
л бодрствования у” 


3 м | о 
века подчиняется биологи- 
тмам, заложенным приро- 
отом ключ от внутренних “би- 
х часов” у каждого свой. 
ја внутренние “биологические 
запрограммированы! на бодр- 
‚ основные физиологичес- 
жазатели поддерживаются на 
уровне. Ученые обнаружили 
инамике этих показате- 
азных людей в течение суток. 


пик возникает раньше, чем 
о 2да ит У “сов” внутренние 
биологические часы” несколько от- 
о сравнению с “жаворонками”. 


Е 


позволяет сделать вывод, что 


ности (а такие упреки 
приходится выслушивать) 
ий. Если заставить “сов” 
иться спать, они не смогут 
зу, а утром будут чувство- 
с разбитыми: Правда» 
очной образ жизнии 
оннефизиологичен для 
чие ОТ НОЧНОЙ ОХОТНИТ 


сна бывают, ксожа- 


“жаворонков”. 


— — Может ли «008 
— — стать «ЖАВОРОНКОМ»? 


минут. Выпейте перед сном. Можно 
добавить влиповый чай ложку меда. 

Душица. Заварите чай из листьев 
и цветов душицы также, как Липовый. 
Выпейте перед сном. Этот настой 
оказывает успокаивающее действие 
на нервную и сердечно-сосудистую 
системы: 

Мелисса. Чай измелиссы завари- 
вают так же, как описано в предыду- 
щих рецептах. В течение дня надо вы- 
пивать по 1-2 стакана этого настоя. 
Мелисса обладает мягким успокаива- 
ющим действием, нормализует сер- 


ечный! ритм: 
М В . Лягте на 


В! 
спину, примите удобную позу, обрӯ 
ю максимальное расслао= 
печивающу ре 


само по 


Ў ОФТАЛЬ. " 
Сергей Демкин ) 


ЗАЛОО ЕЕСЕВ НИ 


аА К тоне 
Полвека назад, когда я заканчивал код В нашем классе ник 
носил очков. Прозвище “очкарик” 


час уже в младших классах. появил 
ки носят многие, Скоро, пожалуй, 
НИХ. Близоруких людей становится 
мер, среди молодежи их уже окој 
статистики нет, НО, похоже, п; тке 

Раньше близорукость нен : Ти 
зрения, которое можно лишь ко енсиро о С помощью очков 
линз. А как обстоит дело сейчас ТОМИ | >. 

Об этом рассказывает ве; 


ОЛО Центрального и м 
) ления “Медбиоэкс 


| 
| 
! 
| 


прежде чем ответить на этот во- 
прос, нужно хотя бы вкратце расска- 
зать читателям о том, что представ- 
ляет собой наш глаз. Анатомически 
это шаровидное тело. с тремя обо- 
почками. Передняя часть наружной 
оболочки, роговица, — прозрачная. 


Ее можно сравнить с окошком, че- ' 


рез которое лучи света попадают на 
хрусталик, а ‘затем, пройдя через 
него, — на'сетчатку, где они преоб- 
разуютсяв электрические сигналы! и 
поступают в ‘соответствующий от- 
дел головного мозга. 

Функционально’ глазное яблоко 
действует как своеобразная? фото- 
камера. В нем’ параллельные лучи, 
идущие от предметов, преломляют- 
ся так, чтобы они фокусировались 
на сетчатке. Большинство'неспеци- 
алӣстов думают, будто это достига- 
ется только за счет хрусталика, ко- 
торый меняет свою форму благода- 
рятак называемой цилиарнойімыш- 
це, охватывающей! его ісоівсехісто- 
рон. Еслӣ предмет находится близ- 
ко, она делает “глазную линзу” б0- 
лее выпуклой; если он далеко — б0- 
лее плоской. Эта способность хрус- 
талика к соответствующей подет- 
ройке называется ‘аккомодацией, 
она проявляется’ автоматически, 
без всяких усилий. Поэтому челове- 
куснормальным зрением не прихо- 
дится, например, щуриться, чтобы 

рассмотреть что-то нарасстоянии: 
'Преломление лучей происходит 
нејтолькојв хрусталике, ноиіврогот 
вице. Поэтому ее форматоже игра- 
ет большую роль, когда дело касает- 
ся’ остроты зрения. В норме 
роговица имеет правильную!сферит 
му. Однако если глазное 


в переднезадт 


тате которо 


ней, аперед ней, из-за чего воспри- 
нимаемое! изображение удаленных 
предметов становится менее отчет- 
ливым. Таким образом и проявляет- 
ся близорукость. 

Близорукость, ‘или миопия, — 
это болезнь, которую нужно'не ис- 
правлять, а’лечить. Ее может вызы- 
вать наследственная предрасполо- 
женность. В’ таких случаях ребенок 
появляется на свет’ с врожденной 
миопией. Нередко она встречается 
и у недоношенных детей в связи с 
нарушением внутриутробного! раз- 
вития. Такая близорукость проявля- 
ется уже в‘раннем возрасте. Если, 
например, играя или что-то рассма- 
тривая, малыш! подносит игрушки 
близко к лицу, нужно’ обязательно 
показать ‘его’ врачу-офтальмологу. 
Чем раньше’ будет начато лечение 
врожденной'близорукости, тем луч- 
ше окажется результат. 

Но в основном детская!іблизору- 
кость бывает приобретенной в’ре- 
зультате воздействия внешних фак- 
торов и недостаточного внимания 
родителей к сбережению хорошего 
зрения У’ своего ребенка. Обычно 
она появляется; когда ребенок идет 
в школу, и’ связана‘ в большой на- 
грузкой натлаза'при зрительной ра- 
боте на близком расстоянии: Ее так 
иназывают — школьной. К 10-12 го- 
дам СИМПТОМЫ миопии становятся 
очевидными: делая уроки, ребенок 
пишети читает, низко наклонив го- 
лову; плоховидит написанноена до- 
ске, и поэтому его приходитсяйса- 
жать на первую парту и т.д. _ 

Один из главных факторов, спо- 
собствующих появлению {близору= 
костиудетей- многочасовое сиде- 
ние перед экраном ‘телевизора или 
монитором компьютера. Порок ло” 
бых экранов — мерцание, в р АИЯ 
го ‘зрачок получает ко- 
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манду на оужение-=расширение де- 
оятки раз в оокунду, Мы этого’ не за» 
мечаем, но нашему зрительномуал- 
парату приходится трудиться на 
пределе, Для детского глаза работа 
в таком режимо оказывается непо- 
сильной, В итоге зрение! ухудшает- 
ся, появляется близорукость, Ее об: 
разно называют "платой за цивили» 
зацию", Но близорукости можно из» 
бежать, если острого следовать двум 
правилам: во-первых, детям млад- 
шего возраста нельзя проводить у 
экранов больше двух часов в день, а 
во-вторых, сидеть нужно не ближе 


70-80 сантиметрах от компьютера 
Проверить острот: 
‚бенка можно и в до 


ме 
хорошо оные ерные бу 


во у зимо отм 


чем в двух метрах от телевизора! ив. 
’° Дети не всегда легко идут на кон 
ения ре- 


ситуация может несколько раз 
ряться, поскольку развитие бл, 
кости, начавшееся в школьн... 
обычно продолжается до 18-22 га 
итоге может обернуться невоспо,. 
‚мым ухудшением зрения. 
_Миопия — это болезнь ип: 
шаг для ее лечения — правил», 
поставленный диагноз. Точно ог ре. 
делить, какой именно дефект зра. 
ния у ребенка, может не офтальш. 
лог, а окулист-педиатр, поскольку 
этом случае помимо профессио. 
нальных знаний требуется опыт дет. 
ского врача, особый подход. к ма. 
ленькому пациенту. 


такт, многие стесняются врача, а не- 
которые затрудняются назвать те 
‘буквы, которые видят: на провероч- 
ной таблице. Кроме того, снижение 
остроты зрения бывает результатом 
азма аи. В таких случаях 


тавить окончательный диг 


тогда можно сувереннос" 
ъ, чем именно вызван» 
ие зрения или близорукос'? 
Уне она/йли нет. 


ская миопия — это болез* 
вели" 


мм 
ю с нормой (22-23 тем 
ше, увеличение, 


профе 


С 


ТЯ Опыт 
| \ОДХод Т 


ко идут нах 
ся врача а 
ся назва 
т на пров 
того, СНВ 
зет резу 


Суть ее в том, что за глазное яб- 
локо вводится специальный биома- 
териал, который со временем! рас- 
сасывается. Но до’ этого успевает 
произойти утолщение склеры, обра- 
зуется новая ткань. Такой своеоб- 
разный бандаж в заднем отделе гла- 
за не. позволяет глазному яблоку 
расти в длину. Если потеря зрения 
из-за близорукости составляет пол- 
торы диоптрии в год, откладывать 
этуоперацию нельзя. 

Говоря о лечении детской близо- 
рукости, нельзя не упомянуть и дру- 
гих функциональных расстройствах, 
которыеимеюткней прямое отноше- 
ние. Это прежде всего пониженная 

аккомодация (недостаточная! подст- 
ройка хрусталика) и так называемый 
“ленивый глаз”. С первым дефектом 
все ясно. А вот о втором нужно ска- 
зать особо. У. детей часто бывает так, 
что глаза развиваются! неравномер- 
но: В результате. рефракция, тоесть 
преломление световых лучей, вних 
разная. Из-за этого один глаз видит 
лучше, другой хуже. И первый берет: 
насебябольшуючастьнагрузки. Что- 
бы увеличить остроту зрения “лени- 
вогоглаза”, его нужно стимулировать 


е... 
аео еее еее асе есес своее неа це кое еоаеевъонаоеиееето санаси аа 


В Офтальмологическом центре 
совместно с Центральным отделением микрохирургии глаза 
Федерального управления медико-биологическихи экстремальных 
проблеміприМинздраве РФ. проводятся: 


$ исправление близорукости и астигматизма; ^ 


зерг коррекция; 
$ лазерная хирургия, контактная 
Я А й сетчатки и зрительного нерва; 


грибковый тест, провер 
+ лечение инфекционных 


ка на демодикоз, ИИ 
Иа 


А 


С, ОМИ, ооо 


кработе. Этим тоже успешно занима» 
ются врачи нашего центра. 

Для активизации обменных про- 
цессов в клетках разных отделов 
глаза мы применяем целый ком- 
плекс лечебных средств, который 
включает инъекциилекарств, лазер- 
ную/и магнитную стимуляцию, атак- 
же цветолечение. Все эти процеду- 
ры проводятся амбулаторно и дают 
очень хороший эффект. Например, 
при цветолечении используются 
специальные очки с особыми диа- 
фрагмами, через которые в течение 
7-10 минут направляются световые 
потоки разного цвета. Обычно быва- 
ет достаточно 10-12 сеансов, чтобы 
снять спазм аккомодации, который 
часто возникает у школьников из-за 
большой зрительной нагрузки. 

Чтобы! у ребенка было нормаль- 
ное зрение, нужно/два раза вгод по- 
казывать его окулисту-педиатру. 
Причем желательно одному и тому 
же. Только в этом случае родители 
не упустят начало болезни (авидеа- 
ле — не допустят ее), смогут выпол- 
нять необходимые меры профилак- 
тики, азесли понадобится = вовре- 
мя займутся лечением- 


зоо 


но-вирусный анализ, ^ 


’° блефарита, хламидиоза, демоди 


‘е хирургическое лечени 


Ф (095) 207-40-31, 207-46-81 ( 
Е) 


`193-64- 
095) 9 


а рааь ооо ое 


: $ комплексная диагностика: бактериал 


Борис Васильев, 
доктор медицинских наук 


ПРВИШФРУТОВАЯ 
ТЕРАПИЯ 


ми подержите мякоть на 
_ языке несколько минут 

Сладкий вкус, воз- 
Действуя на мозг через 
рецепторы языка, спо- 
собствует расширению 
сосудов, кислый — уси- 
_ливает выделение желу- 
(почного сока, вяжущий 
— помогает при инфек- 
ционно-воспалительньых 
' заболеваниях. 
Поэтому грейпфруг 
| окажет благотворное 
влияние и при гиперто- 
‘нии, и при пониженной 
секреции желудочного сока, и п0' 
ангине? 
—  Чудесным целебным напитком 
является грейпфрутовый сок. у 
| Особенно ‘богат грейпфрутов»" 
_ соквитаминами Сир. Витамин (0 
Тин) благоприятно воздействует н 


| капилляры: повышает их элас"" 
р 
рон 


В переводе с анг- 
лийского грейпфрут 
означает «виноград- 
ный плод». Но назван 
он так не за пищевые 
свойства, а потому, что 
растет, подобно вино- 

граду, гроздьями. — 
Грейпфруты бук- 
вально напичканы здо- 
ровьем. И в их мякоти, 
и в их кожуре много. 
органических кислот ^ 
сахаров, минеральных 
веществ, пектинов, ви- 
| аминов (особенно ви-' 


\ БИА 


. Э! 
рабе 


веществ. В нем есть и 
Ходимый сердечник. 
пъция, нужного для Уе 

ой ткани и преду оле 
ия остеопороза: 


ото АИАВАИИЧАИАКИИ ЗОВИ 


а! 7 в соке грейпфру- плода мелко режут и заваривают !/3 
ДИМО для профилактикии литра кипятка, Настаивают в теплом 


сете | 
малокровия и анемии. Маг- месте час или два, а затем душистый 
особствует выведению жид- настой процеживают и добавляют в | 
ги из организма при отеках, вы- с 
‘ных заболеваниями воду, нагретую до 37'С. Принимать 
| вабол сердца и такую ванну следует по 10-15 минут | 
в рочетании с калием — ежедневно или через день. Таким 
дИвает те опухо- способом лечат гипертонию, болез- 
И ВА ни сердца, печени, почек, мигрени, 
‚для нор ой работы некоторые болезни кожи, воспали- 
тельные процессы, ожирение, сни- 
ТЬ на мают нервное напряжение, 
'нут Можно приготовить ароматичес- 
ВОЗ кую ванну, накапав в теплую воду 
ее а уменышают гнилост- 4-6 капель грейпфрутового масла, 
м ессы в кишечнике, снижа- купленного в аптеке. А всего на курс 
ж зование. лечения потребуется 10-12 ванн. 
2209 овый сок, выпитый пе- В домашних условиях можно 
ян пособствует возбужде- провести лечебный курс ингаляций с 
0р а, лучшему переварива- грейпфрутом. Мелко нарезанную 
жущий ормализации кишечной цедру заваривают крутым кипятком 
инфек ац и дышат над паром, делая форсиро- 
2лЬНЫХ ‚ эпидемии гриппа реко- . ванные вдохи. Курсииз десяти проце- 
‘горячий чай с добав- дур по 3-5 минут помогает при не- 
япфрУ ольких ложек свежеот- врозах, головных болях, снимает 
ворное фрутового сока. Осо- нервное напряжение, а также отлич- 
лперто такой душистый напи- но лечит все воспалительно-инфек- 
женно острыми хроническим ционные заболевания органов дыха- 
и пр" ри упорномкашле мож- ния: Для ингаляции также можно ист 
, мпресс из мякоти пользовать готовое эфирное масло. 
ком ‘между лопатками. Полезен массаж воротниковой зо- 
ШИ? трех процедур кашель ны с целебным грейпфрутовым маст 
к. вый Ду а метно уменьшается. лом: Для этого 10 капты масла необ- 
УТ ру. рута, добавленный в хОДИМО смешать © и 
инР ив косметических крема для массажа. Такой арома ланы 
твУе! м вания и осветления ский массаж ПР 8 а м 
Л 201. | А изации секреции Я*%, нервном напряжении, 
ЭЛ он! МАЛ я профилактики можно носить 
ги про Лучше всяких кре- И ароматический медальон; 
Е ОТЕИЯ ейпфрутовая вода на гру, й достаточно капнуть 2-3 
ВУС „ни | А - в который д 
вле ся р лица и рук, де йпфрутового’ эфирного 
доб 209 ластичнойурадила ча" капли ‘тре нан 
ИТ а и! 54 , ма Л б, + 
СЧ" цей ‘аетинасыща- + ользовать и аромаку- 
ле ь Можно исп теа ‚ про 
ий: м! рительницы сое’ ните верх- 
он: ого б сты в применении: Напол ой 
р сте нюю фарфоровую ЕН ‚5-7 кач 
е ни А капните на 9е повев Свеча, распо" 
рё у папе аФИРНОК а, 
рл уой, А ых 
„ер? ИВ 


о А 


поженная в нижней части, нагреет 
воду, эфирное масло начнет Испат 
ряться, наполняя комнату приятным, 
а главное, целебным ароматом. 

Эфирным маслом грейпфрута 
обогащают кремы, шампуни, тони” 
ки, ополаскиватели, гели для душа, 
добавляя 4-5 капель масла на 
20-30 г основы. 

Из грейпфрутов готовят разно- 
образные блюда — салаты и десер- 
ты. Предлагаю вашему вниманию 
несколько рецептов. 

Молочно-фруктовый десерт 

Смешать 3/4 стакана молока и 1/4 
стакана грейпфрутового сока, доба- 
вить столовую ложку сахара или ме- 
да и взбить в однородную массу. 

Крем-желе из грейп ОВ 

Вскипятить 0,5 литра молока со 
стаканом сахара и мелко нарезан- 
ной коркой от половины грейпфру- 
та. Снять с огня, процедить и, не- 

прерывно помешивая, ввести 4 


Консультационный Центр 
Практической Психологии 


РН 
3 рени я 77 


яә Боди-тюнинг (оздор 

по устранению хр 
‘яә Составление гено 
>> Клуб по средам: 


>> Чувства и Время. 
>> Астропсихология: · 


в о 


№ ии 


2 (095) 973-5384, 978-5981 (факс). Запись с 10.00 до 20.00 


22; Психологическая помощь в трудных 
жизненных ситуациях: индивидуальное, 
семеиное, детское консультирование. 

22 Клуб для Женщин (5 новых программ). 

яә Карты Таро и Женская Судьба (2 вечера). 

32 Развивающие игры для детей 3-4 лет. 


яә Психологические группы для подростков. 

до ренииг по развитию уверенности: 
веренность — основа успеха” 

овительный тренинг 

онической усталости). 


рЫ семьи (со специальной консультацией). 
Хорошее настроение”. 


взбитых желтка, 10 гразмочен 
воде желатина и сок одно! О | 
фрута. Добавить взбитые 
вновь осторожно перемешать | 
лить полученную смесь по фо] 
кам, чуть-чуть подогретым в т 
воде. Перед подачей на стол п 
свежим грейпфрутовым соком 
Фруктовый салат 
Нарезать поровну мякоть гр 
фрутов, бананы, яблоки, груш 
бавить несколько долек конс 
рованного ананаса и все 
слегка растаявшим мороженым 
Востоке это блюдо считается 
шим завтраком. 
Фруктово-овощной салат 
Нарезать в одну емкость не- 
сколько свежих огурцов, вареную 
морковь, два яйца, зеленый салат 
петрушку, укроп, яблоко, немного 
тертой редьки и половинку греип- 
фрута. Заправить оливковым майо- 
незом и украсить клюквой. 


реную 

салат 
МНОГО 
греип- 


маио- 


а). 


В. 


Сергей Николаев 


нения 
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Вхо Г: : 
Один Одень в Иерусалим — 
ан. Отмеча ных праздников христи- 
за ло его в воскресный день 
зъеҳад | № до Пасхи. Когда Иисус 
наро ‚В Иерусалим, «множество 
доро постилали свои одежды по 
гие резали ветви с дет 
лали по дороге» (Матф. 
были пальмовыми: ка- 
эковь до сих пор от- 
вое воскресенье: В 


ВЕРНОЕ ПООИРЕФЕНЫЕ 


России же пальмовые ветви заме- 
нили вербовыми, а сам праздник с 
ХМ века называется Вербное вос- 
кресенье: 

В допетровской Руси существо- 
вал особый праздничный обряд. Че- 
рез Спасские ворота Кремля на плот 
щадь выходила торжественная про- 
цессия во главе с царем и патриар- 


хом. Патриарх кропил поданную ему 


вербу И подносил ветки царю и ца“ 
39 


ревичам. Царь поздравлял народ с 
праздником. Потом патриарха са- 
жали на белого коня. В одной руке 
он держал Евангелие, а в другой — 
крест. Царь брал коня под уздцы и 
вел его в Кремль. За ним белые кони 
в красной сбруе везли в красиво уб- 
ранных санях огромную вербу, укра- 
шенную искусственными цветами. 
Вслед за патриархом и царем крест- 
ный ход возвращался в Кремль. 

В старину в Вербное воскресе- 
нье в каждом доме в красный угол 
ставили пушистые ветки вербы, ко- 
торую накануне освящали в церкви, 
а на стол подавалась вербная каша, 
сваренная с едва распустившимися 
почками вербы или ее цветом. - 

Освященной вербе народной 
фантазией приписывалась чудодей- 
ственная сила. Например, если ре- 
бенка слегка постегать ветками вер- 
бы, то он будет расти быстрее, а ес- 
ли их положить в воду и в этой воде 
искупать больного ребенка, то он 


быстрее поправится. Считалось, что. 


верба предохраняет скот от болез- 
ни, поэтому`ее втыкали в дверь хле- 
ва. А во время грозы ставили на ок- 
на, чтобы защищала от грома. Кро- 
ме того, вербу держали в доме как 
оберег от нечистой силы. 

На Вербное воскресенье в Моск- 
ве на Красной площади, очищенной 
от мусора и празднично убранной 
закрывались все лавки — разреша- 
00 торговать только вербой. 

писателя 
Вербном и а 
ем такие 


Строки: «Весна... ©) 
Е Уна засматривае 
глаза Разрӯмяненн р 2 


МИ»... кивает с тел 


ег «А вот и 
ержатся под 


ИННА т 


стеною неслышно, не пут 
торге. Красноватые заросли ; 
мушках тянутся, что кусты на 

Ветки вербы люди дари 
другу, поздравляя с праздник 
для провинившихся в этот де 
ба была и грозным наказ: 
«Верба хлест, бьет до слез! 

Верба до сих пор осталась 
волом одного из главных 
славных праздников, и сейча‹ 
щенная верба в России, как и 
мовые ветви на Святой Земле, с 
по обыкновению у верующих вд 
в течение года. 

В Вербное воскресенье пост 
легчается — разрешаются рыбные 
блюда. Предлагаю несколько ре 
цептов рыбных блюд — вкусных и 
вполне доступных. 

Ростовская уха. 600 г нежирной 
рыбы, 0,5 кг картофеля, 1 средняя 
луковица, З ст. ложки растительного 
масла, З ст. ложки томат-пасть 
1 лавровый лист, 5-6 горошин чер 
ного перца, зелень, соль по вкусу 

Разделать рыбу — почистить, 07 
резать хвост и голову, вынуть из не 
жабры. Сварить из головы и хвоста 
бульон (примерно в 2 л воды). Мелю 
нарезанные лук и картофель зали?” 
этим процеженным бульоном, по" 
Жить туда связанные пучками пб" 
рушкуи сельдерей, варить до полу" 
товности картофеля. Затем опус"/” 
в бульон куски нарезанной рыбы, "°' 
матную пасту, разведенную в полб"° 
кане воды, лавровый лист, перец, 

проваритьухуна слабом огне. Выну 
петрушку и сельдерей и доба?" 
растительное масло. Мелко поруб 
укроп и посыпать готовую УХУ: те. 
Рыба с овощами. НекрупнаЯ т 
ска или пикша, небольшой коча" 
пусты, 2 моркови, 1 луковица 
Утрески отрезать голову и? т 
почистить ее, хорошенько в! 


арш н на порционные куски. Ко- 
‚ морковьи луковицу по- 
Е рыт, нарезать. Уложить 
и Овощи на сковороду, посо- 
лить, поперчить, накрыть крышкой и 
* тушить на маленьком огне около 
получаса. Затем снять с огня и 
дать настояться минут пятна- 


дцать.. 


рыбу 


‚ 300 г рыб- 
ного филе (трески, пикши, мин- 
тая), 1 картофелина, половина го- 
ловки репчатого лука, половина 
моркови, зелень, растительное 

б масло, соль по вкусу. 

а: Для этого блюда понадобятся 
| огнеупорные глиняные горшочки с 
| крышечками. Расклад продуктов 
| дается на одну порцию — один 
горшочек. Картофель почистить, 
| нарезать кубиками. В раститель- 
| ном масле обжарить мелко наре- 
| занный репчатый лук и нашинко- 
ЖЕ: о морковку. Все посолить и 
даете | И ЕР в глиняный горшочек. 
2) овощи положить обжа- 

стить, 0. ренные на растительном масле 
кусочки! уле рыбы, опять немно- 


го, 
т — прекрасное вяжу 


1 ал тельного ре его 


Ы: остролистн 


‘листьев ивы белой, 


ной. Его ГОТОВЯТ. из ра 
тить на маленьком 


ых заболеваниях, 


го прис 
рисолить, накрыть горшочек 


Ко и поставить в духовку на 
средний огонь, Тушить до ОЧУЫ! 
ти. Подавать в горшочках, В 
рыбу мелко нарезанной зеленью, Е 


ЦЕЛЕБНЫЕ СВОЙСТВА ВЕРБЫ 


В 

медицине используют коруи листья 

гликозид салицин, смолистые вещества, к 
горечи при весенней астении, 


тон 
Е действием и поэтому эффективна при гип 
щее средство при поносах. В качестве 


вербы (ивы остролистной). Кора 
атехины. Применяется 
при плохом аппетите. Обладает 

отонии. Кромето- 


используют при ревматическом по- 
счета: 1 ст ложка коры 
15-20 минут. Принимать по 
ать и наружно: 

иногда называют вер- 


но — при кожн 5 

и ног Как полоскание ==: при воспалении слизисты 
т 10 и носоглотки: р 

‚ 1 ст ЛОЖКУ коры ивь! настаивать в термосе, за 
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Вячеслав Хаснулин, Ва А 
октор медицинских наук -аувстви о 
НОСТЬ 
Г А 


Прогноз — это вероятность. И 
относиться к нему следует не как к 
данности, а какк предположению. 
особенно когда речь идет о про- 
гнозировании таких сложных яв- 
лений, Как изменения геомагнит- 
ной и гравитационной ситуации. 

Прогноз погоды мы всегда мо- 
жем проверить и, если он не сбы- 
вается, посетовать на ошибку ме- 
теорологов. В точности прогноза 
Вячеслава Ивановича Хаснулина 
убедиться сложнее. О ней может 
свидетельствовать только наше 

плохое самочувствие. Но стоит ли 
себя на это настраивать? Ведь 

самовнушение может сыграть с 

нами злую шутку. 

Мы публикуем таблицу небла- 

гоприятных дней для того, чтобы 

7 люди, подверженные болезнен- 

Я ной метеочувствительности (ме- 

теопатии), в эти дни соблюдали 

` осторожность. Работали по воз- 

можности меньше, а отдыхали — 

больше, избегали нервных пере- 
грузок. 

Но не случайно мы называем 
эти публикации “Благоприятные 
дни”. Постарайтесь не подда- 
ваться внешним факторам. Ска- 

| _ житесебе: “Я умею управлять со- 

| бой, знаю, как расходовать силы. 
Для меня все дни — благоприят- 

НЫЕ”. Тогда негативная установка 
изменится на позитивную и вам 

будет легче управлять своим на- 
Строением и самочувствием. А 

го, не забывайте о про- 
закаливании И гим 
а каждый день 
вас ‘действительно 
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нь возмущения в баллах 
стному времени) 


(от 1 до 5), 


‚ СВ — предполагаемая степе 


часы — неблагоприятные часы (по ме 


НД — неблагоприятный день 


Н- 


Дмитрий Макунин_ __ 


СПАЗМЫ | 
И СПАЗМОЛИТИКИ 


Опаамы == это непроизвольное 
сокращение гладкой мускулатуры 
внутренних органов и сосудов, Воз» 
никающие при этом боли знакомы, к 
сожалению, многим, Для облегчения 
болой назначают спазмолитики (от 
греч, "спасмос” — сокращение и “ли- 
тикос" == способный растворять), 

Все спазмолитические препара- 

Ў, ты разделены на группы по направ- 
. ленности воздействия; бронхорас- 
ширяющие, сосудорасширяющие и 
тд, Особо следует сказать о препа- 
ратах, которые применяются для ус- 
транения спазмов органов брюш- 
ной полости: желудка, кишечника, 
желчевыводящих и мочевыводящих 
Путей, Спазмы этих органов могут 
быть вызваны как местными причи- 
нами (воспалением, образованием 
камней), так и нарушением коорди- 
нирующих функций центральной 
ое 
а ТИ спазмолитики 
ши рые, то есть 
мышечные волокн О на 
екн а, и нейротроп- 


ные — устраняю 

2 а устраняющие 

Влияния на нервни оПаЗМЫ за счет 
И 


рвные элементы, 


ачальником спазмолити- 


каротвенных пре 
ЗӨН ‘препаратов 
'апаверин, Его выделили 


рного мака. еще в. 
Широко исп 


прошлого столетия, когда была от. 
крыта его способность устранять 
мышечные спазмы. 

Как только папаверин оказалсяв 
арсенале врачей; он сразу же стал 
одним из популярнейших лекарств, 
так как считался универсальным и 
весьма эффективным спазмолити- 
ческим средством. Его назначали 
при спазмах органов брюшной поло- 
сти, спазмах сосудов сердца и моз- 
га, при гипертонии и других болез- 
нях. Однако через некоторое время 
выяснилось, что использование па: 
паверина для устранения спазмов 
сосудов сердца не эффективно. ДЛЯ 
расширения сосудов сердца доза 
папаверина должна была превышать 
обычную терапевтическую в 2-4 022 
за. К тому же при его приеме 19: 
требность сердечной мышцы в киб 
лороде повышается, а сила ее 0: 
кращений снижается, что може! 
ухудшить состояние больного. 

В настоящее время папаверин 
гидрохлорид используют в 0090 
Ном при спазмах гладких мышц Ой 
ганов брюшной полости (при кише, 
ной, почечной, печеночной коли“ 
— ПО 1 таблетке 3-4 раза в ден? 
также при спазмах сосудов м0°'° 
при облитерирующем эндартер” 
те, При лечении гипертониче°*„. 
болезни его применяют в комб 
Ции с другими препаратами: 


КОТИНОВОЙ КИСЛОТОЙ 


барбиталом, С 


с е 40-х годах прошлого века был 
синтезирован новый препарат, полу- 
чивший название дибазол. Обладая 
такой же, как и папаверин, общей 
спазмолитической активностью, ди- 
базол превосходит его как средство 
для лечения нестабильной гиперто- 
нии, оказывая более выраженное 
сосудорасширяющее и гипотензив- 
ное действие. Он применяется так- 
же для снятия спазмов гладкой мус- 
кулатуры внутренних органов (же- 
лудка, двенадцатиперстной кишки). 
Принимать его следует по 1-2 таб- 
летки 2-3 раза в день за 2 часа до 
едыили спустя 2 часа после еды. 

Кроме того, дибазол оказывает 

иммуностимулирующее действие, 
то есть повышает защитные силы 
организма, в частности при некото- 
рых инфекционных заболеваниях. 
Прием внутрь ежедневно по’ 1 таб- 
летке дибазола в течение 3-4 не- 
дель считается надежной профи- 
лактикой гриппа. 

Позже был создан комплексный 
препарат папазол, в состав которо- 
го входят дибазол и папаверин. В 
отличие от папаверина папазол бо- 
лее активен и не имеет существен- 
ных побочных эффектов. Он снима- 
етспазмы гладкой мускулатуры вну- 
тренних органов, расширяет сосуды 
Сердца и мозга, снижает артериаль- 
ное давление, что позволяет ис- 
пользовать его для лечения гипер- 

ОНической болезни и даже стено- 


стя 2 Часа после еды: 

ду в Венгрии был полу- 
ат названный но-шпа: 
один из наиболее уни- 
< азмолитиков: ЕГО 
чень многих забот 


леваниях и недомоганиях, связан: 
ных с повышенным тонусом гладкой 
мускулатуры внутренних органов — 
почек, кишечника, желчевыводящих 
путей, матки. Кроме того, но-шпа 
обладает способностью умеренно 
расширять кровеносные сосуды. 
Этот препарат можно принимать при 
головных болях, кишечных, почеч- 
ных и печеночных коликах, припред- 
менструальном и менструальном 
синдромах, язвенной болезни же- 
лудка и двенадцатиперстной кишки, 
спастических колитах, при повышен- 
ной возбудимости матки в период 
беременности (особенно еслиісуще- 
ствует угроза выкидыша), при обо- 
стрениях мочекаменной болезни. 

Однако, несмотря на столь об- 
ширный спектр.применения, самапо 
себе но-шпа не устраняет причину 
недуга, а потому не может быть ос- 
новным лекарством при лечении то- 
го или иного заболевания. Так, при 
гипертонической болезни послепри- 
ема но-шпы тонус периферических 
сосудов уменьшается и артериаль- 
ное давление несколько понижается, 
но гипертонический криз, например, 
таким образом нельзя купировать. 

В таблетках но-шпу можно приз 
нимать даже детям до 6 лет ЕО 
вая доза — не более 10-20 мб суточ- 
ная — до 120\мг), в возрасте ооо 
12 лет суточная доза Бозрасаеиаа 


200 мг Для взрослых пациентов Ве 
зовая доза препарата саа а 
40-80 мг суточная — гас т 
мг В одной таблетке о ЫЧ 5 
жится 40мп действующ 
шпы!содер Ао 


лыми заболеваниями печени, почек 
и сердца. Практически у всех, кто 
принимает этот препарат длитель- 
ное время, возникает запор. В ряде 
случаев после приема но-шпы могут 
появиться головокружение, тошно- 
та, сильное сердцебиение, чувство 
жара. Как правило, такие состояния 
через 30 минут проходят и не требу- 
ют специального лечения. 

В последние годы был получен 
ряд менее активных, но более безо- 
пасных спазмолитических препара- 
тов растительного происхождения. 
Так, из плодов амми зубной создан 
препарат ависан, оказывающий рас- 
слабляющее действие на гладкую 
мускулатуру мочеточников. Он также 
уменьшает или снимает боли при по- 

_  чечной колике и способствует отхож- 
дению камней из мочевыводящих пу- 
тей. При острых и хронических цис- 
титах (воспалениях мочевого. пузы- 
ря) ависан уменьшает дизурию (за- 
трудненное отделение мочи). Прини- 
мают его по 1-2 таблетки 3-4 раза в 
день после еды. Для облегчения вы- 
хода камней из мочевых путей одно- 
временно’ с приемом препарата ре- 
комендуется пить много жидкости. 

При спазмах желчевыводящих 
путей и кишечника применяется та- 
нацехол — препарат, изготовленный 
из цветков пижмы обыкновенной. 
мают п0/1-2 таблетки З ра- 
мости о дви оед 
можно‘увеличить 8 ая 

раз в день. 


_ Особой популярностью пользу- 


них наиболее 
‚темпалгин. 
ее комбинированный 


Которого вхо дит 
ЗЫвает выражен. 


ное обезболивающее и спазм 
ческое действие. Его широк‹ 
меняют при болях, вызванны 
мами гладких мышц внутрен 
ганов (при почечных и кишечны 
ликах, спазмах желудка и же 
водящих путей), а также при мигре- 
ни и стенокардии. Принимают ба 
ралгин по 1-2 таблетки З раза в 
день. При атонии кишечника и моче 
вого пузыря, при глаукоме, выраз 
женной гипотонии от приема этого 
препарата следует отказаться 

Сходным действием об 
также ‘спазган, спазмалгол, т 
максиган. 

При желчной и почечной коликах, 
при головной ‘боли часто использу: 
ется темпалгин, в’ состав которого 
входят темпидон и анальгин. Кроме 
выраженного болеутоляющего дей 
ствия, он обладает мягким успокай 
вающим эффектом. Принимают 
темпалгин по’ 1 таблетке 1-4 раза в 
день. Противопоказанием для при 
ема данного, препарата являются 
тяжелые заболевания печени и де 
компенсированный порок сердца. 

Если под руками нет ни одног@ 
из названных препаратов, для уст 
ранения колик и спазмов органов 
брюшной полости можно использо 
вать любой спазмолитик, назначае 
мый при спазмах сосудов сердца й 
мозга, например нитронг, сустӣ 
тринитролонг, нитросорбит, 32 
нит. При внезапном приступе коли" 
люди со) здоровой сердечно:С00# 
дистой системой могут без опа 
ний принять финоптин (верапамий 
кавинтон, ксантинола никоти! 
(компламин) и др. : 

Помните. о том, что при 60798 
животе нельзя принимать какието 
бо лекарства без указания 808 


если причина боли точно не У 
новлена. 


ШИШНИНННЦННЦНННННННИНННЕЕЕ 
ННИНННННННЕ С 


ЛЕЧЕНИЕ 


Повышение давления 
бывает связано с нерв- 
ным и физическим пере- 
запряжением. Стоит из- 
бавиться от него — и 
лавление нормализует- 
ся. В таких случаях не 
обязательно прибегать к 
лекарствам. Есть более 
приятные ине менее эф- 
Фективные средства. 

Вспомните, как хоро- 
шо вы чувствуете себя в 
лесуили насадовом уча- 
стке. Вдыхая ароматы 
цветов, трав; деревьев, 
вы ощущаете, как уходит 
утаа повышается 
ет возвраща- 

душевный покой. 
это с тем, что 
_ выделяют 


Й 


Фото Ирины Безруково 


имонное масло. Авот гера- 


еил 
лени аети 


Г спокаив ея 
тичь и дома, распыляя в пИевон м троение: М слошалф! 
эфирные масла ‘растений, ает и лекарств 
2 А Ф м Й 
‚я в аптеках и пар 6а при пов енной а о! 
б ель 
А Нескольк као распыляют 
масло, наприм р ла капают 8 В но о! 
ает: утомление, ни пульверизато т эфирное 
лаготворно вли другому: К ампочку И 
истую систему И ектрическую " 


свет. При нагревании оно будет испа- 
ряться, насыщая комнату целебным 
ароматом. Еще проще воспользо- 
ваться специальными “аромакури- 
тельницами”, которые нередко про- 
даются там же, где и масло, 
Кроме того, с эфирными маслами 
можно принимать лечебные ванны, 
добавив в воду 1-2 капли масла. В 
этом случае оно оказывает воздейст- 
вие на всю кожу, втом числе ина раст 
положенные на ней рефлексогенные 
зоны, связанные со всеми органами 
и системами нашего организма. 

Любой аромат мы чувствуем 
благодаря летучим молекулам, воз- 
действующим на нервные оконча- 
ния, расположенные в носу. Можно 
“поймать” эти вибрации, если при- 
готовить цветочную воду. 

Для цветочной воды подходят 
все цветы, ноя назову только те, ко- 
торые помогают избавиться от 
стресса, перенапряжения и связан- 


ного с ними повышения артериаль- 
ного давления. 


Кувшинка желтая. Настой цветов 
применяется наружно как расслаб- 
ляющее нервную систему средство. 

Мята. Защищает сердечно-сосу- 
дистую систему. 

Роза. Создает ощущение радости 
И благополучия, тем самым способст- 
вуя возрож- 
дению жиз- 
н нных сил о 
КО 7 


чень 


т 1 И. 


приятный сп 


ости артериального давления: 


Можно приготовить цв‹ 
воду из одного растения 
сразу из нескольких. 

Прежде всего тщательно переба, 
рите цветы. Они должны быть свехи- 
ми и не содержать других частей 
растений. Уложите их достаточной 
плотно в стеклянную банку и залейте 3 
холодной водой — родниковой или 
пропущенной через фильтр. Настай а 
вать воду нужно в холодильнике, че- @ 
рез каждые 3-4 дня меняя цветочные а 
лепестки на свежие: Чтобы получите 4 
концентрированный аромат, потре \ 
буется поменять лепестки 2-3 раза 
Срок хранения воды при комнатной 
температуре — З недели, а если дер 
жать ее в холодильнике, то до года." 

Для получения лечебного эффеҝ 
та можно просто вдыхать запах цве» Е 
точной воды или делать с ней ком 
прессы: при головных болях — на лобі 
и виски, при бессоннице — на стопы» 

Можно использовать и высушена ^ 
ные цветы. Наполненные ими не- 
большие подушечки можно держат 
в шкафу. Тогда вы будете вдыхай 
целебные ароматы целый день. 


ую 
Жыў 


психоэмоциональное состоянИє 
смесь цветков ромашки, мяты Ича 
бреца. Ложась спать, положите М8 
ленькую подушечку с этими цве 
ми У изголо 
вья — И 88 
сон будет 
боким и 01 
койным: Ум 


особ улучшения настроени" р: 


У\-1 


ПИСЬМА 


оз — ограни 
ция син. "аии п склеродермия. Локализуется 
ия (в основном ин ‚ появились очаги поражения и 
де знает ъекции антибиотиков) результата 
И арна за друп ие способы избавления от этой 
советы". 


109518 Москва, Люблинсі 
- ка -5- 
Константинова А.Н. Аа 


Ба д у меня начался звон в голове, который не пре- 
Ро: Прошла ряд обследований, но причина нару- 
овлена. Состояние мучительное, почти не сплю. 
Ы людей, столкнувшихся с такой проблемой". 

. 109369 Москва, 

Новочеркасский 6-р, 49-227 
Балканова Е. 


ижений. Унего посто- 


ением координации дв 
оследствия сотрясе- 


ся, что ЭТО отдаленные П 
гда-то. БУДУ благодарна за советы”. 
353056 Краснодарский край, 
Белоглинский р-н, стУспенская-1 


М Переверзева В.В. 
СБ. ОЖНЫ! 
явились многочисленные подкі 
чего не П 
ак остано- 


ения ИХ, 
А удь известно, к 


Советы читателеи 


Лечение хвовӣ 


Мой дедушка всем лекарственным растениям ЗЫ Я А { 

ель, пихту, сосну, можжевельник, В вовниое время они спасали и о 

и от многих болезней, Вот несколько вго рецептов 4 
1. Для очищения организма, выведения из него И? 1еидов 0 га 

шения его витамином С можно пить настой хвои, Мелко порезать 40-5 

хвойных иголок ножом из нержавеющей стали, залить | л кипятка и наст 


рожно слить настой, оставив осадок на дне, Вкус напитка буде т пра 
и витамин С сохранится лучше, если вместо воды использова ть раст 2008 
монной кислоты (1 ч.ложка на 1 л воды), В готовый настой можно добавить 
сахар (30 гна 1 л воды). Пить по 0,5 стакана 4-5 раз в день, _ № 
Можно приготовить на основе настоя очень вкусные напитки, добавивв 
него морс, квас или капустный рассол. Кроме того, можно сварить изн 
кисель, добавив 1 стложку картофельной муки и 1 стложку сахара на 1 лна 
стоя. Пить такой напиток желательно по стакану в день. 
2, Прекрасно укрепляет иммунитет, выводит из организма шлаки, 060 а 
шает витаминами, предупреждает многие болезни напиток на основе х8 
с добавлением луковой шелухи, корня солодки и плодов шиповника, 
Горсть сосновых иголок (40-50 г) залить 2 лводыв эмалированной п 
де, добавить 1 стложку измельченной луковой шелухи и 1 ч.ложку нареза 
ного корня солодки (или порошка из корня). Кипятить на слабом огне 20м 
нут, Затем добавить 2 стложки размятых плодов шиповника и кипятить 
полминуты. Затем кастрюлю надо завернуть в одеяло или перелить ее 
держимое втермос и настаивать 10-12 часов. Потом процедить, довестий 
кипения, охладить и убрать в холодильник. 
В течение суток можно выпивать от 1 до 2л этого напитка. Он обла 
‘очень сильным целебным действием, 
З.С помощью хвойных ванн мне Удалось вылечиться от воспаления" 


датков, Во время сильного приступа я заварила кипятком не только игл 
и веточки, и шишки сосны, подержала кастрюлю на слабом огне 30 мин 
настояв отвар 12 часов, выл 


ила его в ванну, У хорошего, крепкого наб" 
цвет должен быть коричневы 


м, 
ды ОЙ ванны требуется 1,5 кг хвои (на 5 л кипятка). Температура 
нии ^^” ГРадусов, Продолжительност — 40 мину" 
лечения — 10 процедур. ь процедуры — 4 р 


Л.А, Ямщикова, г.Мелеуз, Башкорт0® 


дь 
Ово 


25 7 
ото БИО, 


_ а 
и ор варен, 


перен 
ренесла мастэктомию. Осталась со своей бедой почти 


на. Как вести себя после такой операции?” 
Ботназарова, г Уфа 
ие стянутости в области рубца, которое появляется по- 


ЦІ 
И, заставляет сводить плечи и напрягать мышцы. Пере- 
олью в плече и затылке. По- 


3 зе мышцы даюто себе знать б 
есь следить за своей осанкой и держать спину прямо: 
ие подвижност 


ча после операции — восстановлен 
езирования и протезострое- 


алисты Института прот 
ботали для этого специальный комплекс упражнений. 
надо очень осторожно, яжения. 
^ Разминка 
жнения выполняются В 


оленях ладонями ВНИЗ. 
а кулак, пальцы раздви 


без перенапр 


положении сидя. 


бить. Амплитуду движений постепенно увеличивать. Повторить 4-14 13; 

6. И п. — сидя или стоя перед зеркалом. Поднять вверх больную рук 
Здоровой рукой можно поддерживать кисть больной. Выполнять медленно, 1 
Поднимая руку, сделать вдох, опуская — выдох. Повторить 4-8 раз. К. 

7. И. п. — то же. Прижать руки к туловищу, затем расслабиться. Старать 
ся 2-3 сек. удерживать руки прижатыми. Повторить 4-8 раз. Е 

8. И. п. — тоже. Руку поднять вперед, отвести в сторону, опустить вниз 
Плечо не поднимать. При отведении руки — вдох, при опускании — выдох а 
Повторить 4-8 раз. 

9. И. п. — то же. Круговые движения в плечевых суставах поочередно впе- 
реди назад. Выполнять медленно, высоко поднимая локти. Повторить 4-8 раз, 

10. И. п. — тоже. Сцепить пальцы за спиной и попытаться дотянуться до * 
лопаток. Выполнять медленно, плечи и голову вперед не наклонять. Повто 
рить 4-8 раз. . 

11. И. п. — то же. Сцепить пальцы за спиной. Движением плеч сводитьи | 
разводить лопатки. Вперед не наклоняться. При разведении лопаток = 
вдох, при сведении — выдох. Повторить 4-8 раз. 

12. И. п. — стоя оперированной стороной к стене. Поднять руку, максби- 
мально вытягивая ее вверх по стене. Отметить на стене точку, до которой 
удалось дотянуться. Е 

13. И. п. — сидя или стоя перед зеркалом. Руку поднять вверх, согнуть в, 
локте, отвести локоть в сторону, выполнить движение как при расчесыванийў 
волос. Удерживать руку в отведенном положении. Голову не опускать, впе-_ 
ред не наклоняться. В 

14. И. п. — сидя, отведенная в сторону рука лежит на краю стола ладонью) 
вниз. Повернуть руку ладонью вверх, затем вниз. Выполнять медлені 
усилием. Повторить 4-8 раз. 

15. И. п. — сидя, руки на коленях, в обеих руках опущенные вниз палки 
длиной 60-80 см. Поднять палки вверх, прогибаясь назад. Затем опустите 


палки вниз. Выполнять медленно. Прогибаясь назад, делать вдох, опус 
палки — выдох. Повторить 4-8 раз. 


при выпрямлении — выдох. Повторить 4-8 раз. 
17. И. п. — си 


дя, руки опустить, палку (или натянутое полотенце) взяте 
концы. Поднять палку вверх, перевести за спину и вернуться в и. п. ВЫП 
нять медленно. Повторить 4-8 раз. 
тоя, ноги врозь. Повернуть туловище в оперированную с 
саца я назад, отводя руку в сторону-назад. Вернутьсяви П Б 

медленно. При повороте — ВДОХ, ви. п. — выдох. 


ой к стене. Поднять руки в стороны, максима) 
м опустить. Дыхание не задерживать. Старате® 


прижатыми к стене. Повторить 4-8 раз. 


Заключ 

20. И.п. — си, ительная часть Е 

нять медленно и. а т руки к плечам, затем опустить й. 
Ей - Опуская руки, ра В 

м 21.И. п. — сидяна стуле, руки расслабить их. Повторить 5 


а коленях. Выпрямиться, расправи 


19. И. п. — стоя спин 
прижать их к стене, зате! 
З сек. Удерживать руки 


асчесыва 
пускать 8“ 
гола лад", 

медлё"*" 


ься, отвести локти назад, затем расслабитьс 
и при рассласлении выдох, Повторить 5-6 к я, Припроги 
{ И.п. — СТОЯ или сидя. Поднять руки вверх = вдох р с 
выполняйте упражнения медленно, амплитуду и И И 
ли уве- 


„ичивайте постепенно. Сначала включите в комплекс 10-14 упражнений, ‹ 
тем увеличивайте их число, В случае двухсторонней НИ И и 
НИЯ выполняйте одновременно двумя руками или пБбчебаи ОК: і. у г 
Очень полезно заниматься плаваньем. И 
чтобы избежать послеоперационных осложнений, надо соблюдать ща- 
дящий режим, Не поднимайте более 1 кгв течение первого года на м 
окг= в течение следующих 4 лет, а затем — не более 3-4 кг. Избегайте ый 
боты, требующей длительного сохранения наклонного положения. Моя пол 
пользуйтесь шваброй, стирая белье, ставьте таз так, чтобы не ПОЙХОЛИХСар 
наклоняться. Перед работой полезно бинтовать руку эластичным бинтом. 
Не следует делать инъекции в руку с той стороны, где была сделана опе- 
рация, брать из нее кровь на анализ, измерять на ней давление. Преждечем 
проводить курс иммуностимуляторов (алоэ, фибс, стекловидноетело идр»), 


обязательно проконсультируйтесь с онкологом. 
А чтобы сделать незаметными изменения во внешнем облике, пользуй- 
тесь протезами, позволяющими носить полупрозрачное белье. Можно при- 


бегнуть и к помощи пластической хирургии. 
Главное, помните, что качества, которые дела 
ным работником, любящей мамой и супругой, остались с вам 


ют вас хорошим другом, цен- 
и. Вы все та же. 


“Уже 2 года меня мучают пароксизмы мерцательной аритмии серд- 


ца, гипертоническая болезнь. Излечимо ли это?". 
л.п. Шустикова, Че. 


лябинская область 


ания, к сожалению, трудно, но мож- 
но научиться контролировать св яние и управлять им: 

При приступе аритмии надо удобно сесть, а при резкой слабости или го- 
ловокружении — лечьи приподнять ноги. Открыть окно, расстегнуть ворот- 
ник. Если аритмия возникла после эмоционального стресса, примите 40 ка- 
пель корвалола (валокардина). Если аритмия сопровождается резким УХУд- 

удушьем), надо 


шением состояния (болью за.грудиной, резкой слабостью, 
вызвать “скорую”. Хорошо, если у вас на руках есть старая ЭКГ — В сердеч 


ных делах важно сравнение: 
При гипертонии необходимо соблюдать ін 


облегчающие течение болезни: 
1. Ограничить соль доЗіпівісутки (половина чайной ложки) Подоаливата 


пищу надо не при ее приготовлении, а непосредственно перед одада 
продукты не успеют впитать В себя соль, И суммарно вы полу 
чительно меньших количествах. 

итесь отікурения: 


2. Если вы курите непременно откаж 

7 Й нгом+ йо 
. имайтесь аутотрени 
З. Научитесь расслабляться, 55, 5 кглишнего веса повы- 


4. При избыточном весе постарайтес> похудеть: 
шают АД на 10 мм рт.ст. ~ і 6 


Избавиться от хронического заболев 


ое состо 


екоторые меры, значительно 


'53 


Клена Воронкова, 
тавный врач 


Прекрасное 
время года — вес- 
на. Наконец-то от- 


ступили холода, 
можно раскрепос- 
титься, порадо- 


ваться солнцу. Впе- 
реди лето, начина- 
ется сезон! отпус- 
4 ков, активных заня- 
| тий спортом, а дач- 
никам предстоит. 
горячая пора на са- 
довых участках. 
Именно весной, 
в преддверие лета, 
желательно  при- 
нять некоторые профилактические 
меры, чтобы смена погодных усло- 
вий не застала врасплох. Особенно 
это касается людей, страдающих ги- 
пертонией, стенокардией, аритмия- 
ми. Ведь летняя жара и дополнитель- 
ные физические нагрузки повышают 
риск осложнений сердечно-сосудис- 
тых заболеваний. Поэтому всем, кто 
входит в группы риска, ябы рекомен- 
довала весной пройти основатель- 


ное обследование и застраховаться 
от неожиданностей. Как 
пат советую п 
меопатии.. 


врач-гомео- 
рибегнуть именно кго- 


_В нашем центре накоплен боль- 


гомеопатического центра “Аконит 


Весенние заботы 


ГОМО ОПАТА 


но из ведущих направлений лече в 
ной работы “Аконита”. ! 
Весной, как правило, 000612 
ряются и аллергические болезни: У | 
тех, кто им подвержен, могут ПОЗ 
явиться высыпания на коже; ОТЕ 
ность, покраснение, слезотечение и 
зуд век; заложенность носа ии 
обильные выделения из носоглотки 
Аллопатические средства, ПрИНИМА 
емые в таких случаях, часто иер 
противопоказания и побочные деЙ® р 
вия (в их числе заторможенноо 806 
сонливость, не совместимые Са 
ным образом жизни). А о 
главное, применяя аллопатию! ёв! КЕ. 
бываете об аллергии лишь На Віа 
— до следующего обостренй 
меопатия же помогает реши? 
проблему раз и навсегда: Ко 


гом случае, если и сами пре- 


5 В 1% 
пиш и схема их приема подбира- 


параты ально. В 
н врачом ИНДИВИДУ ‚ В слож- 
ОТ итуациях кроме обычных обсле- 


довании В 
вести И а 
средний курс приема гомеопатичес- 
ких средств — один-два месяца, 

Почти У всех пациентов, обраща- 

ющихся в “Аконит” с самыми разны- 
ми заболеваниями (сердечно-сосу- 
ДИСТЫМИ, урологическими, гинеколо- 
гическими, желудочно-кишечными), 
обнаруживаются проблемы с позво- 
ночником, ау многих — и с сустава- 
ми, Наши врачи выявляют эти откло- 
нения на первой же консультации, 
применяя компьютерное или вегета- 
тивно-резонансное обследование. 
Оно позволяет поставить точный диа- 
тноз: степень поражения остеохонд- 
розом каждого позвонка, деформа- 
ции, уплощения и смещения тел по- 
Д. межпозвоночные грыжи, 
сколиоз, радикулит, артрозы, артри- 
ты. Все патологические изменения 
фиксируются в подробной распечат- 
ке (внешне она напоминает рентге- 
новский снимок). А главное, приме- 
няемые нами методы обследования 
помогают подобрать для конкретного 
больного те гомеопатические препа- 
раты, которые на начальном этапе 
лечения останавливают развитие паз 
тологического процесса. 

Первые положительные резуль- 
таты пациент ошущает уже через од? 
ну-две недели. Но чтобы перейти к 
радикальному лечению — выведе- 
нию солей из позвоночника И сустат 

вов — необходимо подобрать новую 
схему лечения. Из множества гомео: 
патических препаратов, регулирую: 
щих водно-солевой обмен, врач дол 


жен выбрать именно те, которые по- 
могут пациенту получить наилучший 


результат. Другое дело, что процесси 
м организме _ 


выздоровления в кажд ) 
протекает по своим законам. Это и 


определяет ( 


эыстроту иоче 

жалоб, т 
поврежденных позвонков и ми 
налаживание водно-солевого ть 
на. Новедьесли болезньне лечить Е 


она неизменно прогрессирует, А за- 
болевания позвоночника влекут за 
о Е ишемическую 

зердца, желчно- и мочека- 
менную болезни, язвенную болезньи 
даже сахарный диабет и бронхиаль- 
ную астму. 

Не менее эффективно лечатся 
гомеопатическими средствами за- 
болевания позвоночника и суста- 
вов, а такженарушения осанки у де- 
тей. Конечно, имеется в виду лече- 
ние, которое назначит ребенку 
врач-гомеопат е учетом всех его жа- 
лоб и сопутствующих заболеваний. 

Весной к нам часто обращаются 
родители с детьми всех возрастов 
— от грудных младенцев до подро- 
стков. Их приводят к нам разные за- 
болевания — воспаление миндалин, 
аденоиды (с помощью гомеопатии 
они рассасываются без оператив- 
ного вмешательства), заикание, 
энурез, нервные расстройства и ти- 
ки. Впереди лето, И родители хотят 
максимально использовать время 
отдыха для оздоровления ребенка. 


Летом дети всегда быстрее рас- 
становятся здоровее: 
Этот эффект можно усилить С помо- 
патических препаратов, 
боко воздействуют на 
епосредственно напо- 


временем отдыха, чтобы оздоровить 

-кишечный тракт ребенка, 
го от периодически воз- 
й в животе, расст- 
сту, тошноты! и других 
ИЙ дискинезии желчевыво- 
ей, гастритов, колитов. Го- 
(если говорить об индиви- 
дуальной работе Врач томе 


прекрасно укрепляет 


ервную систему ребенка: лечит по- 
ышенную нервозность, эмоцио- 
нальную неустойчивость, раздражи- 
тельность, нервно-психическую не- 
уравновешенность переходного 


возраста. Благодаря ей удается 


улучшить память, повысить усидчи- 
вость и работоспособность — ребе- 
нок начинает лучше учиться. Дети, 
принимающие гомеопатические 
средства, меняются и внешне — У 
них исчезают круги под глазами, 
улучшается аппетит, появляется 
здоровый румянец, они становятся 
активными, веселыми. Причем врач- 
гомеопат может предложить такую 
схему лечения в летнее время, 
которой несложно придерживаться, 
даже если ребенок уезжает на не- 
сколько месяцев. Например, подбе- 
рет такие препараты, которые без 
ущерба для качества лечения можно 
принимать 1-2 раза в день или даже 

в неделю. 
Гомеопатический центр “Аконит” 
существует почти десять лет. Уже 
можно подвести некоторые итоги. 
Многим пациентам с помощью на- 
шего лечения удалось избежать опе- 
рации или пожизненного приема 
сильных гормональных препаратов. 
Наши врачи брали на себя ответст- 
венность в лечении очень сложных и 
запущенных случаев. У нас сохрани- 
лась связь со многими пациентами, 
которые впервые обратились к нам 
летом 1993 года. Они хорошо себя 
чувствуют и уже давно не принимают 
никаких таблеток, а среди них есть и 
гипертоники со стажем, и страдаю- 


ГОМЕОПАТИЧЕСКИЙ ЦЕНТР “АКОНИТ” 


Ө 111394, Москва, ул.Перовская, д.65. 
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щие сахарным диабетом, бронху 
альной астмой, хроническими з 
леваниями сердца. Как правило, они, 
приходят к нам один-два раза в год 

чтобы быть под контролем; пройти 
компьютерную диагностику во 
организма У своего лечащего вра 
тут же в нашей аптеке купить препа 
раты для поддержания здоровья 
следующие полгода-год и жит 
дальше спокойно. Они утвер 
что это обходится им дешевле, 
все те лекарства, которые приходи: 
лось принимать раньше. 

Многим бездетным парам врач 
“Аконита” помогли решить саму} 
важную для них проблему: вос 
надцать детей появились на с 
после гомеопатического лечения 
нашем центре. 

За десять лет “Аконит” получ 
дипломы и две золотые медали на 
международных и российских. 
дицинских выставках. В’ нашем 
центре работают только ДИПЛОМИ: 
рованные врачи-гомеопаты, члены 
Всероссийского гомеопатическо 
общества. 

Лечение и все виды обследо 
ния в центре “Аконит” вполне до 
ступны людям среднего доста 
Для детей, пенсионеров, инвалидо 
установлены специальные ЛЬГОТНЬ 


цены. При повторных приемах ПЕ 
то 
сте 


тека, где можно приобрести 
обходимые для лечения пре 


НАСТИКА «1 


| 
за, 


ўя Т ме е вы познакомитесь я ажнен 
м К Е й (9 двум комплексам у 
гимнастики ЩИГ УН — 5с мячами и ‘В ша ах”. Э иу И Ј гв сы 
коорд с Ц д ии увс во рав овесия. Кроме ого, 0 . б Р 
инацию вижени Ч Н я ‚ они обес е 


у р У Э у о 
врач Ч т равномерн 110) ЦИ куляцию не ИИ о тел и восстанавливаю 


к биополе. М 
всем: Я СТОЙК 
за свет те а — ноги на ширин 
чения в пао оны и слегка согнуты, и а бе 
родок слегка опущен, спина чуть ок утАшея выпрямлена, подбо- 
о съ". руглая, глаза прикрыты. 
получил ы Цигун ом 
дали н опу, ами позиции", то есть одна нога впереди 
в И “Столб”. Цель упражнения — ОСИ. га 
нашем восстановить энерге е На вдохе — перенести центр тЯ- 
ломи" науровне низа Ене поток жести тела на правую ногу и выпря- 
члены Исхо . мить левую; ногу: Поставить левую 
ходное положение (и: п:) — ру- 
ческого ки держат вообража и ру. ногу на пятку носком вверх, едва ка- 
метром 30-40 см н емый мяч диа- саясь пола (рис. 2). Спину И голову 
тедовё вота на расстоя а уровне низажи- держать прямо: 
0. Е. Ве 4 ний одной ладони от На выдохе — тяжесть тела усили 
татка: но д . 1). Дыхание произволь- ем копчика переносится С правой 
С д0 на 299 внимание сосредоточить ноги на левую, ёё носок опускается 
али ыё о тоахании животом” и внутреннем на пол, руки ладонями вниз как бы 
го 2: урии расслабления: “всплывают” вверх-вперед до гори" 
ах Пр. в ЕО аи воздух направляется зонтального положения. Правая но- 
2 тог я 256 сть живота, живот выпячива- га полностью, выпрямляется, но без 
потем, ДЕВ мв, отрыва пятки от пола (рис: 3,4). Го- 
ам (в. И ЕедОх _ живот втягивается, лова не выходит за пределы гори- 
тата ытесняя воздух. зонтальной плоскости (условный 
‘ает ат Я Выполнять в течение 1 минуты, потолок): Тело расслаблено, корпус 
все нё ри желании — сколько ЗАхочется ® ПРЯМОЙ аким образом произво. 
арат" 2. “Море”. Цель упражнения — дится растягивание мышц задней 
ар тренировка устойчивости, форми- стороны правой ноги: 
рование энергетических потоков в На вдохе — тяжесть тела перено- 
еле, и В сится на правую} НОГУ, левая вы 
ГИ А находятся в “лыжной прямляется, носок вверх, Колено 
о правой ноги слегка согнуТО, руки с 
запаздыванием описывают вторую 
57 


Е Начало в ^ 


половину круга (рис. 5,6). Упражне 
ние выполняется 7-10 раз. Затем 


положение ног меняют (правая 


спереди, левая — сзади) и выполня- 
ют упражнение еще 7-10 раз, 
Чтобы легче понять, как выпол- 


пять упражнение, вообразите, что 
вы стоите по пояс в море. Сзади на- 
катывает волна, копчик перемеща- 
ется вперед-влево, перенося центр 
тяжести на левую ногу. Затем 
всплывают руки, но волна откатыва- 
ет тело назад, копчик возвращает 
центр тяжести на правую ногу, руки 
опускаются с запаздыванием. При 
выполнении упражнения кисти рук 
движутся по кругу: вперед-к пруди 
вниз-вперед, отставая от корпуса. 
3. “Поворот”. Щель упражнения 
— скручивание позвоночника и вос- 
становление энергетики грудного 
нервного узла. 
И.п. — ноги на ширине плеч, руки 
держат воображаемый мяч на уровне 
груди, пальцы смыкать не надо (рас- 
стояние между ними 5-10 см). 
Всхлипывающий вдох — поворот 


Рис.9 


палала рерге 


То же — в другую сторону, У 
ражнение повторяется 7-10 раз 
каждую сторону. Руки движутся в 
сте с корпусом. Ў 

4. “Вращение мяча”. Цель упр 
нения — восстановление координа 
ции движений, тренировка мышц 

И.п. — ноги в “лыжной позиции” 
(левая нога сзади). Центр тяжести 
перенести на левую ногу, правую 
выпрямить, носок вверх. Руки обн 
мают воображаемый мяч (пра 
рука — сверху, левая — внизу] 
Взгляд направлен на пальцы правой 
руки (рис. 8). $ 

На вдохе — за счет копчика пово= 
рот налево на 180” без отрыва пято 
от пола. Руки поворачивают “мяч” в 
180° вокруг оси, перпендикулярн 
груди: на середине поворота руки 
находятся в горизонтальной плоско 
сти, а в конце поворота вверху © 
зывается левая рука, а внизу = 
вая. Теперь центр тяжести на прав 


} А, 


$ [| 


3 


Рис. 13 Рис, 14 Рис. 15 


реди. Производится НОВЫЙ ВСХЛИ- 
пывающий ‚ВДОХ И на выдохе пово- 
рот на 180’ вправо. Теперь уже ле- 
вая рука “красит стену”, а правая 
держит “ведро с краской” (рис.13). 
Повторить 7-10: разв обе стороны, 

7. “Стекло”. Цель упражнения — 
улучшение координации движений, 
тренировка мышцы. 

И.п. — ноги на ширине плеч, 
ступни параллельны, тело расслаб- 
лено, центр. тяжести — на левой, 
слегка согнутой ноге, правая пря- 
мая. Левая согнутая в локте рука 
параллельна полу, ладонь поверну- 
та вперед, пальцы опущены вниз. 
располагается над ле- 
(ө]41=7 также повернута 
направлены 
а правую 


упражнения — усиле- 
'намышцы и улучшение 


нии, вдвое превышаю- 
тр! ін плеч, центр тяжести на 

оге, левая выпрямлена, 
на полу. Руки держат во- 
й мяч. Выполняется ана- 
предыдущему упражнению 
Повторить 7-10 раз в 


а Маляр”. Цель упражнения — Правая рука 
ировка чувства равновесия И вой, ее лад 
вперед, Но пальцы 


ии”, 


— ноги в “лыжной ПОЗИЦІ а 
ога сзади. Согнуть правую уку. Сдел 
левую выпрямить. Правая ру- На выдохе == и 
однята чуть выше глаз (пальцы тяжести © левой ноп р г Р 
вниз), КИ при этом скользят по)в00 ражае- 
К у слева направо: Взгляд 


мому. стеклу 
направлен на правую РУКУ, НО в кон- 
ия устремляет 


аен вверх, локот 


(рис. 14). 

На вдохе == руки меняются мест 
ется! влево (рис. 

овторяется 7-10 


в обе стороны: 
Е ” Цель упражнения 


58) 
У И — расслабление и очищение вооб- 
| ражаемой водой. снет 
ил. — КОРПУС прямой, ноги вме- 
сте, а Ар ЯР 
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Рис. 16 Рис.17 Рис. 18 Рис. 19 


Выполнять покачивания влево- 
вправо и встряхивать пальцами для 
сброса лишней энергии. Делать по- 
качивания в течение 20-30 сек. Что- 
бы лучше расслабиться, представь- 
те, что вы стоите под водопадом и 
вода уносит все негативное, 

9. “Солнце”. Цель упражнения — 
освобождение от негативной энер- 
гии и лечение энергетическим ша-_ 
ром, уплотняемым движениями рук. 
Выполняя упражнение, мысленно 
обратитесь к Солнцу с приветстви- 
ем и поблагодарите его. 

На вдохе — руки поднять через 
стороны вверх ладонями вверх, в 
конце движения направить пальцы 
вверх, ладони сомкнуть, потянуться 
(рис. 16). 

На выдохе — сомкнутые ладони 
опустить до уровня груди, не прика- 
саясь к ней (рис. 17). 

На вдохе — сомкнутые ладони 
поднять вверх и разомкнуть 
(рис.18). е 

На выдохе — опустить руки через 
стороны вниз ладонями вверх. 

Окончить движение около низа жи- 
вота, ладони поддерживают вооб- 

ражаемый шар — “солнце” (рис. 19). 

Е и. руки вверх 

“солнца” и а я и 

смыкая ладоней (рис И И БЕ 

ис. 20). 


Е а выдохе — опустить руки по 
199 


“солнцу” вниз (м. 
рис. 19). 


опустить руки вниз. 
Последние р. 


Рис.20 
ются 2-Зіраза. 


“Цигун” в шагах 


Цель упражнений — улучшени 
чувства равновесия, устойчивост 
координации движений. Движения’ 
производятся за’ счет тазобедрен . 
ного сустава — нога как бы подбра- 
сывается от таза, выпрямляется! 
аккуратно ставится на пятку. Шопи 
“лыжной позиции”. Упражнения по 
вторяют по 7-10 раз. | 

1. Шаги_в “море”. Левая ног 
впереди. Перенести центр тяжести 
на левую ногу и сделать шаг правой 
ногой. Затем перенести центр тяже* 
сти на правую ногу и сделать ша 
левой ногой. 

2. Шаги с выносом ла 
ред. 

На вдохе — ладони! поднять № 
плечам пальцами вверх. Перенес ) 
центр тяжести на правую нову?) ў 
нога опирается на пятку (рис: 21) 

На выдохе! — руки вытянут» 
донями вперед согнуть левую НО 
правую — выпрямить (рис. 22) 
вращая руки к груди, сделать. 
правой ногой. Перенести опор 
левую ногу, правая опираете и 
пятку. Вариант: представьт Е 
ки как бы захватывают впёр 
ображаемую палку и подтяг 
к плечам. т 
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плечам пальцами вверх, центр тяже- плечам сделат 7 
стиперенести на правую ногу, левая постав ЫРАА 9 и 
, ит 
опирается на пятку (см. рис. 21) вверх о ФАИО 
На выдохе — ц | 
ентр тяжести пе- 
нь С 5. Шаги вісторону. Цель упраж- 
м гу, носокопу- нения — проработка суставов стопи 
к. апол, правая ногавыпрям- плеч. 
мери Га вытягиваются вперед, И.п. — Рукивтой же позиции, что 
ой СМ подняты вверх ив упражнении “Стекло”, те. обела- 
ши ні . дони повернуты вперед и располо- 
о е — наклон в тазобед- жены У груди, пальцы правой руки 
сна суставах, руки почти касают- направлены вверх, левой — вниз. 
и левой ноги, левая нога по- Ладони сдвинуты влево от корпуса. 
а нута в колене (рис. 23). Затем Ступни параллельны, на расстоянии 
рпус выпрямляется, руки возврат уга. Правая нога на 


ступни друсот др 

щаются к груди (см. рис. 21). носке. Дыхание произвольное: 

На выдохе — руки вытянуть впе- На счет “раз-два-три” сделать 

ред, перенести центр тяжести на ле- правой ногой шаг вправо, руки пе- 

вую ногу, навдохе — возвращая руки ремещаются “по стеклу” вправо и 
к плечам, сделать шаг правой ногой. 

тягивается к правой и ставится на 


меняются местами, левая нога под- 
4. и том И накл м 
носок. После 7-10 шагов меняем на- 


корпуса. 
И.п. — ноги в “лыжной позиции”, правление движения. 
руки у груди, пальцы направлены Е б 
вверх (см. рис.21). Полный комплекс упражнений 
На вдохе — перенести центр гимнастики «цигун? занимает 40-50 
тяжести на левую ногу, РУКИ минут. Он восстанавливает энерге- 
вытянуть вперед (см: рис.22). тику организма, подвижность сустат 
На выдохе — Наклон туловища в вов И СИЛУ и О 
сторону левой ноги, руки почти кат стику “цигун” Над ее 
саются ее носка (рис.24). не или под тихую музыку 
ном состоянии, полностью сосредо: 
ь на своих ощущениях. 


На вдохе — руки описывают круг 


тся кп корпус 
е ею 5 х со Ва движения плавные; мягкие, мед- 
гулярных занятиях 


0 выпрямляется“ ея виот При зи 
У На выдохе — руки вперед, перех л УП 
нос центра тяжести на левую ногу: ощутимый Е оздоровления 
На вдохе возвращая РУКИ к наступает через 41У месяца: 
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КОИ 


Хотите похудеть — 
нюхайте ваниль 


Лиз 


следовательница 

т ио гем 
изоыЫточ- 

ного веса и долго не мог- 


=. 
пособ похупет 
соо похудеть, 


Она об- 


2 ү т ЭРУ 
ие нато, что работни- 


пирожне 


предлоложила, что запах ванили, 


которым пропитаны кондитерские 


цеха, угнетает аппетит, Лиз Пол из- 

готовила специальную наклейку с 

ванилью и прилепила себе на руку. 

Как только появлялось желание пе- 

фекусить, она подиосила к носу аро- 

Матную полоску и едыхала ее запах, 
г Эа иесколько нопель она потеряла: в 
_ 0900 два килограмма; 


Эффективность ивобрете 
Лиз Пол проверяли врачи Лонд 
ского госпиталя Святого Георгия 
Они отобрали 200 доброволы 
желающих похудеть, разделили 
на три группы и предложили в те 
ние месяца носить наклейки: од 
— с запахом ванили, другим — ли 
мона, а третьим — без запаха, 8а 
четыре недели добровольцы второ 
и третьей группы похудели в с 
нем на один килограмм (эффе 
плацебо), а те, кто нюхал ванильну 
наклейку, потеряли в весепо дваки 
лограмма, ў: 

Теперь всем желающим похў; 
деть английские врачи рекоменд 
это простое средство. 


Капризные антибиотики 


мериканские ученые уст 
вили, что кальций, же 
магний и алюминий» 
щие в состав некоторых лека 
могут ослабить действие ак т 
тиков на 75%. Поэтому, чтобы п 
чить эффект от приема антиб А 
ков, не следует совмещать их ПРИ 
с подобными препаратами 
Кальций, например, г. 
многие препараты для про 
ки и лечения остеопороза 
ний, магний и кальций 
дят в состав лекар 
при гастрите, изжо 
лезни желудка, Же 
состав. препарап 
при анемии; КІ 


т: если съедать ежедневно 


бы по половине яблока, 
левания легких уменьша- 
Таким же эффективным 
твом, по их мнению, являются 
поры. Целительную силу яб- 
лидоров продемонстриро" 
нические испытания, В ко- 


вым светом, причем во | 

| СМ В ОДНОиИ УПИ 
за пять минут до облучения мышей 
смазывали оливковым маслом, а во 


второй — нет. Спустя 18 недель у 
мышей, которых не обрабатывали 
оливковым маслом, был обнаружен 
рак кожи. Мыши, которых смазыва- 
ли оливковым маслом, тоже заболе- 
ли, но на 6 недель позднее. К тому 
же количество и размер опухолей у 
них были намного меньше. 

Ученые предположили, что за- 
щитное действие оливкового масла 
связано с наличием в нем антиокси- 
дантов, нейтрализующих свобод- 
ные радикалы, которые образуются 
в коже под действием солнечного 
ультрафиолета и повреждают ДНК 


кожных клеток, вызывая рак. 

Дополнительные исследования 
олее эффективно от 
т оливковое 


получае- 


показали, что б 
рака кожи защищае 
масло первой выжимки, 


одным `прессованием, 


мое хол 
‘содержит больше 


Татьяна Славская 


НОРМА $ 
ОДИНОЧЕСТЕ 


Одиночество знако 
мо людям разного воз- | 
раста, разных профес- 
сий и характеров, с не- 
похожими судьбами и 
взглядами на жизнь. 
Оно настигает нас в са- 
мых разных ситуациях и 
делает жизнь тусклой, 
иногда — невыносимой. 

У одиночества много 
оттенков. Равнозначны 
ли переживания школь- 
ницы, не замечаемой ее 
избранником, и отчая- 
ние овдовевшей жен- 
щины? Горе человека, 
потерявшего всех близ- 
ких, и душевный неуют 
того, кто, имея семью, 
чувствует себя одино- 
ким? Сопоставимы ли 
душевные состояния 
этих людей? 

И да, и нет. 

При непохожих об- 
стоятельствах разные 
люди испытывают похо- 
жее чувство. В нем сот- 
ни оттенков: боль, тоска, грусть, по- 
теря интереса к жизни, душевный 
дискомфорт, оторванность от мира. 
Любая попытка дать понятию “оди- 

ночество” четкое определение без- 
успешна, так же как и попытка опре- 


делить со стороны меру страдания 
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Б Р 
раем е Е 
тм, 


человека в сит} 
сам считает невь 

Известны Сл 
уходит девочка 
своим однокла 
потерявший ро; 
силы выдержал 


нас свое 
вл прочнос- 
‘чьим. 6 
‘одиночест- 
орого всегда 
‘избегать? По 
гов, у каждого 


ногое успеть — 
1 дничных дел до 
амыслов. И наш ус- 
‚зависят от нашей 
идарности с теми, 
жизнь. Общение 
о необходимо, но 
не безгранична. 
с порой хочется по- 
статься наедине с со- 
‹ это время короче, у 


О 


сФотоЙОрия СТР* У 72 


эдиночества. 

г многого — От УС- 
‚ от характера работы и 
характера. От всех тех 


раней, что составля- 
и чем 


ыы 


а Эйнштейн, 
‘о самые идеальные усло- 
ь смотрите: 


а. тало одиноко от нераз 
) м любви. Или просто влюб 
ленности, Но как хотелось бы жен 
щине на склоне лет хоть на миг вер» 
Д в прошлое, ощутить себя 
юной и влюбленной, пусть даже без- 
ответно! Наверное, каждый из нас 
пережил эту еще детскую, чаще не- 
разделенную, любовь и горькое 
ощущение одиночества, когда ка- 
жется: если ты не нужен Ему или ЕЙ 
— ты не нужен никому в мире и этот 
мир не нужен тебе. 

Каждый по-своему выходил! ИЗ 
этого состояния. Кто-то. нес свою 
первую боль, замкнувшись в себе. 
Кто-то, поделившись с близким че- | 
ловеком, смягчал ее. Кто-то уходил 
в занятия спортом или вырезал Фи- 
гурки из дерева и старался не ду- 
мать, не думать, не думать... Кто-то 
полагался на время, веря, что оно — 
надежный лекарь. А кто-то, нагло- 
тавшись таблеток (бывает и такое), 
ушел из жизни, дажене подозревая, 
какой интересной и насыщенной 
она может быть, СКОЛЬКО открывает 
возможностей! н 

я глубоко сочувствую женщине; 
ставшей вдовой: Понимаю, как ей 
мучительно одиноко, понимаю, 0) 
слова утешения не могут 
е. боль. Это тот случай, 
лучший лекарь: Оно 
не излечит до кон (ни, 
от одиночества, Н 
нее: разрушительными. | 

я много’Д 


ру то то нам нужно в 

й жизни и чего не хватает? Зна- 
ит, просит душа чего-то пока ей са- 
мой неведомого, и это не блажь, не 
роскошь, а нечто насущное, без че- 
го жизнь пресна, монотонна и — 
одинока. И никто — может быть, 
почти никто — не сможет помочь 


нам, если мы сами не постараемся 
разобраться в себе и понять, что же 
все-таки нам: нужно. Притупилась 
острота чувств, связывающих нас с 
родными и близкими? Нет времени 
на любимое занятие? Тайная обида 
создает грустный жизненный фон? 
Или так: неясное томление по чему- 
то неопределенному? Только отве- 
тив на эти вопросы, мы сможем сде- 
лать первый шаг от себя сегодняш- 
него к тому человеку, каким мы хо- 
тим себя ощущать. 

А для этого, как ни парадоксаль- 
но, нужно побыть... 

ВДВОЕМ С ОДИНОЧЕСТВОМ. 
Поняв, что оно похоже на нас, что у 
него — наш характер, наши плюсы и 
минусы, мы сможем сделать его 
своим помощником, своим союзни- 
ком. Да, одиночество — нелегкая 
ноша. Оно может быть мучительным 
и отчаянным. Отравленным горьки- 
ми воспоминаниями. Но это не ту- 
пик; из которого нет выхода. Выхо- 
дов, самых неожиданных и разнооб- 
разных, — множество. 

Одиночество может быть и при- 
вычным состоянием. Единственной 
возможностью отдохнуть, успоко- 
иться, обрести равновесие. 

Французский философ Мишель 
Монтень писал: “Мы обладаем ду- 
шой, способной общаться с собой; 
она в состоянии составить себе 
компанию, у нее есть на что напа- 
Е Е ре НИЙ что по- 

: нечего опа- 


са: 
Ба что в этом уединении мы бу- 


дем коснеть в томит 
ности...” 

Мы не всегда понима 
но побыть вдвоем со 68 
чеством, осознать пра 
нами и вокруг нас, при 
самому сокровенному 
личить негромкий, н@ 
голос собственного % 
человек не может пб 
состояться как лично@ 
свою иерархию ценное 
ся мужеству, терпен 
удастся найти... 

СВОЙ ВЫХОД И 
ВА. Мы знаем писате 
фов, ученых, которые, 
гнании или даже в 
здавали прекрасные Е 
писали научные труд 
открытия... Им не хва 
передвижения, : 
удобств, общения ре 


только выстоять, но, 

В большей или 
подобные качест, 
человеке — это е 
ти. Его можно поп 
вать в течение жі 
ты одиночества, 
нуты одиночес 
и письма, прихо, 

“Вы знаете, 
когда я, брошенғ 
себя на краю’ 
вечеров, уложив # 
чала протираї 
полках. Машин 
книг Это оказ 


‚ Научить. 
Ишь тогда 


АНОЧЕСТ- 
‚ филосо: 
ЭДЯСЬВИЗ- 
чении, 00° 
лзведения, 
совершали 


одскогО. Открыла наугад, читаю... 
"каквелики страдания И Но, как 
всегда, не зная для ко! 0,/ твори себя 
и жизнь свою твори/ всей силою не- 
счастья твоего”. Я была потрясена. 
Эт строки дали мне силы жить 
дальше. Если в минуты опустоше- 
НИЯ Я смогла так остро реагировать 
начто-то еще, кроме своего несчас- 
тя, значит, я не потеряна для жиз- 
ни, значит, я справлюсь!” 

А вот другое письмо: “...М 
доело жить одному в пятьдесят не- 
полных лет, прикованному к инва- 
лидной коляске, изредка, по обя- 
занности, навещаемому собесов- 
скими работниками и еще реже, из 
сострадания, прежними друзьями и 
знакомыми. Два месяца я собирал 
таблетки снотворного, не принимал 
ихдаже в самую жуткую бессонницу: 
И когда уже был готов выпить их И 
заснуть навсегда, раздался телет 
фонный звонок. Давний институТ- 

ский товарищ просил помочь ему в 
переводе английского текста; Хотел 
отказать, но побоялся его обидеть: 


ае но вадумадей: а 
я поймал сет 


нии: уверенно 


е на- 


бя на странном состоя 
решившись уйти из Ж 
заметался на каком-то 
вопросе. Что это? Почему" еозоб- 
я все-таки сделал: Это стало 
новлением нашей 
началом выхода ИЗ А 
зиса Не знаю, ЧТо М 
могло — то, ЧТо В рити 
ту в мою жизнь» С н БН и 


бы алась (СУ с 
‚ ворвалао» ому 


ночес 
и временами очень тяготит, 
нами кажется привычным, 
почти обжитым. А три месяца назад 
соседи, уезжая в другой город, ос- 
тавили мне маленького зеленого 
попугайчика, умеющего говорить 
десяток внятных слов. Теперь, про- 
сыпаясь, я слышу его “привет! 
“здрасте” или просто веселое “фью- 
ить”. Я кормлю его с ладони, он’си- 
дит у меня на плече, когда я мою по- 
суду и хожу по комнате, садится на 
край тарелки, когда обедаю... Стало 
теплее на душе рядом с этим мах 
леньким живым существом". | 
А вот что пишет А.В.Григорьев: | 
“Я потерял всех близких: родите- П 
лей, жену, сына, сестру — Но стара- й 
юсь ХОТЯ бы не выглядеть сломлен- | 
НЫМ ИЛИ несчастным. Однажды мне | 
лось перевести через дорогу, а р, 
потом и проводить до пансионата р 
для престарелых беспомощную ста- | 
рушку. На следующий день купил 
фрукты, печенье и пошел проведата ў 
эту женщину. Оказалось, ей девяно- 
сто один год! Муж ее умер; детей 
нет, и она решила поселиться в пан- 
сионате. Стал время от времени за- 
ходить в пансионат, со многими по- 
дружился, нашел! общие темы для 
разговора: И мне кажется, ЧТО. Моси 
собственное одиночество — нет не 
ушло, но потеснилось в душе, дав : 


место состраданию и интересу. 


другим людям, ких проблемам 
Какое же “средство отодиноче 
ва” надежнее. ‘всего? Опере х 
мудрые слова поэта или 
Принять поддержку. дру! 
кому-то другому! З н 
и дома поп 


дове. 


Татьяна Абрамова 


Обновление 
через СЛОВО 


Психотерапевт Эрнест Анатольевич Цветков много лет занимается изу- т 
чением разных направлений психологии, как западной, так и восточной, ей с 
В Индии он постигал искусство медитации, в США осваивал системную. т 
медитацию и гипноз, во Франции — современные методы нейролингви- Загл 
стического программирования. Эти знания помогли Эрнесту Анатолье- (веткову 
вичу создать оригинальную методику психотерапии Паци 
Один из самых интересных мето- то есть “расслоить”, “расщепить” Трудно д 
дов доктора Цветкова — “техника знакомое понятие и таким образом То астм 
расслаивания”. Эта психотехника постепенно добраться до сути. Ина- юне пол 
позволяет подвести пациента к осо- че говоря, пациент должен отделить 50 неуд; 
знанию сути состояния, ставшего обозначение переживания от само- . ОТэтого | 
для него мучительным. Описывать го переживания. Когда мы слой за ут па 
свои чувства можно по-разному. слоем снимаем с капустного кочана нмв, ис 
Цветков настаивает на наиболее листья, то постепенно добираемся И эт 
точном описании. По мнению Эрне- до самых чистых, самых белых. Та: тя. Я. 
ста Анатольевича, одинаковых пе- кова и техника расслаивания: затерт тъ сво 
реживаний не бывает, поэтому их тые слова уходят и остается суть. оуу 
привычное обозначение не может В приемах Цветкова много парат а 
соответствовать тому, что человек доксального. и р | 
ощущает на самом деле. — Чтобы сбить пациента с нака м 
— Привычные, расхожие словаи танного пути, — рассказывает я = то С 
термины не приближают к сути. На- я могу сказать: “Станьте травой", а Сим Яс 
оборот, уводят от нее, — говорит на просьбу объяснить, что ЭТО 918 Г о тте 
Эрнест Анатольевич. — Чтобы пси- чит, искренне отвечаю: “Не анара ю ЗН И 
хотерапевт мог уловить самое глав- Мне нужно, чтобы пациент отреши 


ное, он не должен доверять каждому 
слову пациента. Не потому, что па- 
циент может слукавить, а потому, 
лк бой человек охотно прибегает 
аблонным, общепринятым фор- 


о И 
Когда пациент пытается объяс- 


Я 


ол 
ся от привычных ему догм в П 


бы помочь ему, яіи предлага 
неожиданное, сбивающее © р 
Например: “Станьтетр а у 
Техника расслаивани 
не единственный метод, 
пии, к которому 


ьыь ы 


зется ИЗУ- 
сточной, 
мстемную . 
ролингви- 
Анатолье- 

Л 


‚асщепить” 


ный источн 


ич. По его мнению, глав- 
ик наших проблем — 
е мышление. Из-за него 


притупляется восприятие, “ржавеет” 
м, а внешние обстоятельства ста- 
новятся довлеющими. Многие свы- 
каются С этой ситуацией, не стре- 
мятся изменить ее и продолжают 
страдать. Эрнест Анатольевич пред- 
лагает активно преодолевать ее. На- 
пример, описывать свою болезнь не 
ввиде перечня симптомов, а насту- 
пательно. У него даже есть формула: 
“Наши симптомы — это вовсе не на- 
ши симптомы, а мы сами”. 
Заглянем на прием к доктору 
Цветкову. 
Пациентка: “Мне часто бывает 
трудно дышать. Врачи говорят, что 
это астма. Я хочу вдохнуть полнее, 
но не получается. Я все время чувст- 
вую неудовлетворенность вдохом, И 
от этого мне страшно”. Цветков со- 
ветует пациентке изменить это опи- 
сание, исходя из формулы: “симп- 
ТОМ — это я”. В результате получа- 
ется: “Я чувствую неудовлетворен- 
ность своим “Я”. мне хочется пол- 
нее ощутить свое “Я”, НО Это редко 
получается. Именя это чрезвычай 
тся ощутить 
Злит и раздражает. Хоче Ся", но, ве- 
большую свободу своето 
роятно, ясебе же и мешаю · 
Симптом полность! 2 
лирован и ПОЛУЧИЛ со 


ь 
щую оценку: то ота 5 
известной пациенту И ихологичес- 


ге) 
наруживает и 


натольев 


обыденно 


шего 
ми Быть может, мои 
равдались? Или я 
храню в себе старые обиды и нехо- 
чу расстаться с ними? Или смутное 
ночь? Нооведь Я ОТО НОО 
: дь я — это я, не больше 
и не меньше. Разве не лучше ощу- 
тить свою неповторимость и уни- 
кальность, отказавшись от несбыв- 
шихся надежд, о которых я грежу, 
возвратиться в иную реальность, 
где не нужно истязать себя?..”. 
Особенно убедителен пример 
интерпретации симптомов! импо- 
тенции — это нарушение чаще всего 
связано с психологическими про- 
и. На приеме — молодой 
юбой жизненной ситу- 
аюсь, пасую, станов- 
без-ынициативным и 
напуганным, — рассуждает он. == я 
теряю себя именно тогда, когда не- 


обходимо себя проявить. Что это — 
форма протеста или трусость? Как 
бы то ни было, я слишком поглощен 
собой, находясь невсвоей реально- 
сти. Я слишком занят своими пере- 
живаниями, И внешний мир при по- 
пытке контакта С ним пугает меня. 
не следует ли мне поменьше зани- 
маться переживаниями? Наверное, 
я создал себе слишком пугающую 
где нужно напрягаться 


атить энергию- мне 
где я силен 


блемам 
мужчина. “Вл 
ации я смущ 
люсь вялым, 


необходима 
и свободен, 
Когда проблем 


таким образом, ситуация перестает 


казаться безнадежной и намечают- 
ся пути выхода из нее. оч 
'А фригидность, с точки зр 
Цветкова, можно интерпретиро 
одной фразой: «Я безразли“ 


откровенны с собой — толк будет. 
Важнее всего осознать главное по- 
ложение методики Цветкова: симп- 
том — не какое-то фатальное зло. 
Это своеобразная подсказка, сле- 
дуя которой каждый человек может 
обратить внимание на некоторые 
стороны своей личности и преодо- 
леть болезнь. 

—= Я считаю, — говорит Эрнест 
Анатольевич, — что слово не описы- 
вает реальность, а создает ее. Мне 
могут возразить: “Как же так? Мы 
говорим, что желаем счастья, здо- 
ровья, богатства, но ничего не меня- 
ется!”. Весьма распространенная 
ловушка. Выбраться из нее можно, 
„4 глубоко и искренне проникнув в суть 

< вопроса: “Действительно ли я хочу 
этого, или я только хочу этого хо- 
теть?”. Разница — огромна. 

По мнению Цветкова, сокровен- 

ные желания человека, точно вос- 
созданные в слове, всегда исполня- 
ются. В повести Стругацких “Пикник 
на обочине” один из персонажей 
просит у исполняющей желания Зо- 
ны выздоровления тяжелобольного 
брата, а получает... богатство. 
Именно это желание и было самым 
сокровенным, в котором он сам сты- 
дился себе признаться, но которое 
уловила и распознала Зона. 

Итак, исполняются только истин- 
ные желания, точно выраженные в 
слове. Ноусловаесть свои секреты. 
Основной заключается в том, что 
ет быть живым или мерт- 
АЕ 

( еб произносят сло- 

Д себя возможности 
могущественные преоб- 
Ибра 


бда 


сколько слов складывались в афо, рб 
ризм. й 


Не способные к самоанализул ИА 
ди обычно стремятся найти челове, ани 
ка, на которого можно повесить отат 
свои проблемы. Они нуждаются и дет 


покровителе или учителе, которы 0 
говорил бы им ничего не значащив ў и ко 
утешительные слова, поддерживал ог 
бы их своей силой или своим опы: №9. 


том. Аморфное, неоформленное“9» ОР 
толкает таких людей в пропась ИИ | 
между “да” и “нет”. Не видя целине 100888 
умея облечь ее в точные слова, ди  МИМНЫЙП 
не могут выбрать собственный пут. Ш Точн‹ 
Постоянные метания от одной уста- _ й80ду. Ле 


новки к другой создают внутреннее) _ 0 засор 


напряжение, нервозность, агрес- хно назва 
сивность или же, напротив, неуве ода”, “Н 
ренность, тревожность. Как же вы= ияне до 
браться из этого состояния? ХИЙ. В пр 
Вот несколько советов Эрнеста Моне де; 
Цветкова. абута лу 
Обратите внимание на то, каквы побуйте | 
рассказываете о своей жизни дру- овать 
зьям и знакомым. Для такого анали "ВИС 
за подходит ситуация теплой Дру? м ино Ш 
жеской беседы, когда словаіне нуж.  \ Те ГД 
но обдумывать заранее. Если ВЫ ХА о 


а - Кт 
употребляете выражение “я не!М0 Г Оль 


гу”, вы ставите колышек, отме р 
им границу своих нозможіс циа КУ 006, 
Попробуйте вместо “не могу то мых бу 


изнести “не буду”. Теперь У ва Е, 
крайней мере появилась вози р 
ность выбора. Вместо фразы й А 
могу расслабиться” говорите А 
буду расслабляться”. совесоиса 
может спросить: “Почему. же 7 И 
дешь? Что тебя останавливает: 
желанная цель — расслаблен 


К [0] 
возвращается в пре 


За, 


\ 
нч лю, 
пова 
Си 
даются Ў 
Который 
Значащуь 
Зерживал 
БИМ опы: 
енное Я» 
пропасть 
я цели, не 
‚лова, дни 
нный путь. 
дной уста- 
нутреннее 
ть, агрес- 
ив, Неуве- 
ак же вых 


вам мешают. Так, вопрос “поче- 
к: поможет выявить причину не- 
олания делать что-либо, а вопрос 
„томешает сделать это?” приведет 
х. осознанию проблемы и поможет 
разработать план действий. Вопрос 
‘что будет, если я все-таки сделаю 
707. вплотную подведет вас к тому 


моменту, когда вы, преодолев уста- 
новку на негативный результат, смо- 
хете прорваться сквозь словесные, 
азначити мысленные, огран! чения. 

Когда весной зацветают тополя, 
ТОПОЛИНЫЙ пух попадает в нос, глаза 


иуши. Точно так же в нашем языке 
повсюду летает лингвистический 
‘пух’, засоряя его. Таким “пухом” 
Можно назвать слова “всегда”, “все”, 
“никогда”, “никто”. Эти слова-обоб- 
щения не допускают никаких возра- 
Жений. В предложении “Я никогда 
Ничего не делаю правильно” полови- 
на забита лингвистическим “ПУХОМ”. 
Попробуйте вместо обобщений ис: 
пользовать другие 
слова: вместо “никог- 


+ ДИАЛОГИ * Д 


неосторожными словами? Возмож- 
но, вам удастся обнаружить источ- 
ник негативных представлений о са- 
мом себе, потихоньку вылавливая 
из языка необоснованные сужде- 
ния. Главное — напасть на след, ко- 
торый: приведет ві глубины вашей 
памяти, создаст в подсознании но- 
вые установки. 

Привычные слова — суждения, 
обобщения, сравнения — не вызы- 
вают беспокойства до тех пор, пока 
не обнаружится, что человек попал в 
западню. Онпонастроил вокруг себя 
частокол из собственных слов, не 
пуская свое “Я” в иные реальности, 
до предела ограничил свои возмож- 
ности и чувствует себя беспомощ- 
ными неимеющим шансов на успех. 

Мир для каждого из нас устроен 
так, как мы © нем говорим. Мы мо- 
жем ограничить свои возможности: 

А можем и разрушить искусствен- 


ные границы: 
ИАЛОГИ * ДИАЛОГИ ы 


ли баллотироваться! в, 


Да” — “иногда” - 
да”, вмес _— Почему вы реши 

То “ничего” — “кое- путаты? — спрашиваюту кандидата журна й 
е : м 

Что”. Как только вы это РЕ 878 

сделаете, ориентиро- — давы посмотрите, что ты Е. ; 

ваться в собственных огрязла в роскоши, коррупции, и 

проблемах будет знах п Р” А, таквыхотите совсем этим бороться* 


Чительно легче: 

Наша речь забита 
И необоснованн 
суждениями: “Я слиш: 
Комбтолетая РС 
з а”, “Я неуд; 


вать! 


+ ДИАЛОГИ * ДИАЛОГИ ~ ДИАЛОГИ 


_ НУчто вь 


е бе 
— Ваши права, 
М спектор, © 


и я хочу во всем этом заста 
мадам, — говорит авто! 


становив машину. о 
в белой сумочке. 
(97, а 


Леонид Костюков 


лись, ЧТО Н 
‘ащать вн! 
5 давали 
иъ семей 
д. Казал 
Целую жиз: 


Представим себе 
Раздражены: сын — 
жизненного опыта. 

кажется, что его н 


много 
оба нем? ет 
тца. 
диалог взрослого сына и пожилого ола трий Йон у 
больше, отец — меньше. Их а мерспектив он 
Речь идет о работе сына, о его г нео огутпо 
е понимают. Сыну кажется, что ег 


времена меняются. Если они ме- 
всерьез, то опыт отцов почти 


яются 
идаже целиком неприменим в но- 
вых условиях. Как лагерный опыт на 


воле ИЛИ военный в мирной жизни. 
Если Же меняется только антураж, 
фон— нужно его отшелушить и уви- 


деть существо ситуации. 
Напервый взгляд, перемены глу- 
боки. Поколение назад, абитуриент 
вуза знал, что через пять лет выйдет 
с дипломом в практически не изме- 
нившийся мир. Ему была гарантиро- 
вана работа по специальности. 
Ставки настолько мало варьирова- 
лись, что. на это можно было не об- 
ращать внимания. Неизменные це- 
ны давали возможность планиро- 
вать семейный бюджет на годы впе- 
ред. Казалось, что можно вписать 
целую жизнь в заранее заготовлен- 
Ную рамку. 

А теперь мир ста 
чивым. Разрушено пр 
ное иго: из двух узких 
преуспеет тот, кто быстрее сумеет 
забыть о своей специализации: 085 
том, при случае, может быть, 
дется и вспомнить- Совсем необя- 

зательно учиться ПЯТЬ. Лет ПОД 
зато целесообразно понемногу ОЕ 
Учиваться, овладевать енными 
выками. Редкий трудо 
гражданин Може узара» 
г) ота 
и. 
= 
Это не антура?%: НТУ тратегия И 
сы, модемы, интернет 
зен б л челове О 
ключением ИХ 


л очень измен- 
офессиональт 
специалистов 


озкающий 
олжа аа 


‚ первый ‘взгляд 


‚ к и 
р век труди 


К 
ардинальные. Но это то 
первый взгляд. а 


Допусти 
и м, отецне разбирается в 
оне их новшествах. Зато вла- 
рыми заа истинама доод 
них, ОН «и алаотіоо иод а 

, адать сыну следую- 
щие десять вопросов: 

У С удовольствием ли ты идешь 
на работу? 

/ Доставляет ли она тебе удов- 
летворение сама по себе? 

У Приятно ли тебе там общаться 
с теми, с кем ты ПОСТОЯННО обща- 
ешься? 

У Нужна ли твоя работа людям? 

/ Сильно ли она тебя утомляет? 

/ Можешь ли ты при необходи- 
мости отлучиться — На час, на день? 

/ Сможешь ли ты, если вдруг 
там не сложится, быстро найти дру- 
гое аналогичное место? 


У Какие там перспективы? 
/ Об этом ли ты мечтал в юнос- 


ти? 
/ Если быты вдруг получил мил- 


лион долларов, ты остался бы на 

этой работе? 
Можно зад 

тридцать вопросов; 


ать и двадцать, и 
количество не- 
ажен характер беседы. В 
воре отеци сын заведо- 
мо обретают общий язык и делают 
неожиданные открытия: во-первых, 
не так-то много изменилось; вог 
и тридцать лет назад все 
бильно, но вовсе не одно- 
родно- Существовали как очень хо- 
рошие, так и очень плохие работы. 
и оценки не могутменять- 
ВПС 


было ста 


хологии и чуть ли 
человека, а она по большому сче 


це меняется. аи к КИ 
_ Пример жалуйста. 
_ Я много раз н 

1 Е: 


повиях и крайне дорожит этой рабо- 
той, потому что за нее хорошо пла- 
тят и равноценной альтернативы у 
него нет, Отношения в коллективе у 
него напряженные, свободы — ни- 
какой, потому что он гораздо боль- 
ше нуждается в этой работе, чем эта 
работа в нем. Вообще говоря, у него 
творческая профессия, но без сво- 
боды творчество невозможно и он 
сам добровольно низвел себя до ис- 
полнителя, чтобы никого не раздра- 
жать. Но исполнителя можно наити 
и за меньшие деньги 
Этот человек мог бы у‘ 
на другую работу. Да, получа 
меньше. Но работал бы с симпати 
ными ему людьми, или ближе 
му, или не каждый день. Он 
жил бы так болезненно эт. 
работой. Говоря иначе, не теря 
лица. Но все это кажется нашему т 
рою абстрактными рассуждениями, 
материальна же разница в зарпла- 
те. Тем более если он человек се- 
мейный. Или мать, в одиночку вос- 
питывающая ребенка. Ежедневная 
жертва, ежедневный подвиг... 
Довольно скоро подвиг прекра- 
щается по инициативе самого места 
работы, потому что дискомфорт — 
он для всех дискомфорт. Причина 
поражения в том, что человек по- 
считал несущественным как раз са- 
мое существенное. 
Еще одна подмеченная мной 
® Ошибка — уверенность в том, что 
быстро меняющийся мир вынужда- 


троиться 


ть века назад в жестко струк- 
чом обществе было так. 
> маршалом — поступай 
мию, академиком — 
ь снять лучший 


хочешь устроить грандиозное 
или открыть свой театр — непонят. | 
но. Очевидно, что новое время ино: 
вые обстоятельства больше подхо. 
дят для реализации индивидуаль. 
ных проектов, будь то некий путь са. 
мосовершенствования или соци. 
альная инициатива. В податливой, 
пластичной реальности заметного 
успеха добиваются как раз жесткие 
и неподатливые люди, чьи цели ос- 
таются стабильными годы и десяти- 
летия. А внимающие конъюнктуре, 
не планирующие надолго вперед 
пособны лишь урвать понемногу 
ти сям, удержаться на плаву, опи- 
‚: пятнадцать лет корявую дугу 
ться примерно там, гденачи- 
Отцам нелегко признать возмож: 
реализации самой смелой 
Как это — ты снимешь фильм 
без образования и денег? Невоз- 
можно. Займешься бизнесом? 0бя- 
зательно прогоришь. Поедешь рабо- 
тать за границу? Да кому ты там ну: 
жен? Это запугивание неудачей при: 
водит к тому, что послушный сын всю 
жизнь будет жалеть об упущенном 
шансе. А ведь время отвремени меч 
ты осуществляются. Иногда даже без. 
видимых предпосылок. Да и спектр 


о ЯТЬ 
возможностей за последние де@ 


продолжается. Да, не в 
отца применим сегодня: 
понимание необходимо И 
пиально возможно. И ЛА 
кому удается прислушать 

вам поживших, опытны 
сделать из них свои! ЫВО/ 


Чоу 
мо. 
Хо. 
ЛЬ. 
са. 
ци нига “Ребенок и 
вой уход за ним” ВЫ- 
‘оо Шана русском языке 
ТКие ПОЧТИ полвека назад. 
1 Ос- За это. время идеи 
ЯТИ- Бенджамина Спока, 
туре, казавшиеся тогда ре- 
еред волюционными, при 
лногу жились у нас и даже 
‚ опи- утратили новизну. Но 
> дугу жизнь в нашей стра- 
начи- не за последние де- 
сять лет резко изме- 
змож- нилась. Пытаясь впи- 
мелой саться. в нее, новое 
фильм поколение с излиш- 
{ево3- ней горячностью от- 
2 06я: вергает опыт предше- 
рабо" ственников. А старт 
гам ну шее Поколение с из- 
ей три: лишней категорично? 
сю стью настаивает на 
ЫН сЕ своем. Конфликт От 
щен! т цов и детей заметно № 
ни ме А обострился. Примени Стив Шенкман и Бенджамин Спок, 1977 г. 
ї 202 моли втакой ситуации и 
л спек", воспитание по СОКИ кман дал на этот вопрос ясный ответ. Его! ста- 
А рео" ЖурналистаСтив <, т "публикована в нашем журналев 1998 году. 
ие. тья о докторе Сп еб» е алагаеміёе вашемуівниманию: 


н м 
в опы" 
С воспитание по Споку 


и 
Е 10, | амин “Ребенок и уход за ним" уступают 
л сло сле 1010 как УМ Р 15. марта лишь тиражам Библии. а 
Почему столь популярным ‹ 


`зался обычный уче аточнее. 
моучитель по педиатрии? П ен 
молочные смеси, детс 


и | 

| 

ИМ 
м 
ия 

| 

: у 


родители растили своих детей. И 
судя по тому, что хороших людей во 
все века вырастало не так уж мало, 
очень многие родители делали это 
совсем неплохо. 

Но и до появления Библии были 
хорошие, честные, добрые люди. И 
даже среди тех, кто ни разу в жизни 
не брал Библию в руки, было немало 
достойнейших... 

Заслуга доктора Спока в том, что 

он первым убедительно доказал, 
что ребенка можно и нужно воспи- 
тывать без насилия, что любовь и 
доброта сильнее, эффективнее при- 
нуждения, что уважение к ребенку и 
к мируего интересов, прежде всего 
К его духовным запросам, — залог 
воспитания в нем лучших человече- 
ских качеств. И еще доктор Спок 
считал, что жизнь родителей не 
должна ограничиваться воспитани- 
ем детей, она самоценна так же, как 
и жизнь ребенка. 

Да, воспитание — тяжелый труд, 
НО этот труд должен приносить ра- 
дость и к тому же оставлять родите- 
_ Лям место и для других радостей 
‘постулаты Спока внесли не- 


еполох: Оказывается, ре- 
совсем н 


е шалости — вот круг Орох 
блем, охватываемых ЭТОЙ КНИГОЙ, 
как и тысячами других полезных 
книг, издаваемых для врачей и для 
родителей. Причем надо сказать, 
что доктор Спок не предложил ка- 
КИХ-ТО НОВЫХ, революционных спо- 
собов стирать пеленки, изготовлять 
молочные смеси, лечить болезни 
или успокаивать расшалившихся 
детей. Худо-бедно, но и до Спока 


‚ 


ту: он сам знает, что из еды ему 
лезно, знает, когда ему Жить, 
спать, а когда и сколько надо пове 
гать. 

Возражений было и есть Сб 


ле 
чем достаточно. Что же, идти на б. 
воду у ребенка? А если он бегать за. 


хочет ночью? А если у него вовсе Нет 
желания есть? А если его шалости 
всем мешают? А если... Да, возра: 
жения весьма резонны. Особенно в 
обществе, где главенствует догмат 
дисциплины, где подчинение счита- 
ется более существенным, чем лич- 
ностные порывы. 

Что же, идеи Спока, как и любые 
другие идеи, можно довести!до’аб- 
сурда. Реализовывать их действи- 
гельно труднее, чем заставлять под- 
чиняться. Но сломленный ребенок 
станет ущербным человеком. А вот 
обласканный, радостный, любимый 
и во взрослую жизнь придет с ощу- 
щением счастья и готовностью де- 
лать людям добро. 

Нравственный облик формиру- 
ется уже в процессе самых простых 
дел — кормления, пеленания, купа= 
ния. Во время игр и общения с ро: 
дителями и сверстниками. По’мне- 
нию Спока, уже к 2-4 годам личность 
ребенка в основном сформирована 
и чем выше дружелюбие, доброже- 
лательность, уважение, справедли- 
вость родителей, тем более высо- 
ким нравственным идеалам будет. 
соответствовать эта личность. А 

Спок дает рецепты, объясняет, 
как приучать ребенка к дисциплине 6 ў 
лаской и любовью, как помогатье! У 
без насилия, слез и огорче й по- 


тыва 
люде 
ется. 

Ам 
‘проб 
годах 
амер 
Вьет, 
Ная в 


У то. 
"Тор 
бы. 


Юле 
а по. 
ТЬ за. 
`е Нет 
Пости 
Озра- 
ІННО в 
Огмат 
счита- 
м личЧ- 


любые 
до аб- 
ИСТВИ- 
ь под- 
эбенок 
‚ А вот 
бимый 


«по Споку" (даже если его 


стве 
ители ничего о Споке и не слы- 
т трудно управлять. Чтобы вы- 


полняТЬ распоряжения или приказы, 
которые противоречат его взгля- 
дам, его натуре, человека надо сло- 
мать. А сломать взрослого, сложив- 
шегося человека — катастрофа. 
Растетчисло детей, воспитанных 
по Споку, — растет количество ката- 
строф. Свободная личность, попав в 
обстоятельства неприемлемые для 
нее, вынуждена вступать в жестокое 
противостояние, где победу не га- 
рантирует никто. 

Что делать? Я убежден — воспи- 
тывать детей по Споку. Чем таких 
людей больше, тем заметнее меня- 
ется общество. 

Америка впервые столкнулась с 
“проблемой Спока” в шестидесятых 
годах, когда массовым стал отказ 
американских юношей воевать во 

Вьетнаме. Жестокая, бессмыслен- 
ная война противостояла идеям рд 
манизма. Тут-то и вспомнили про 
вольнодумную книгу Спока, ПРИ 
сывая ей идеи вседозволенности: 
Дело дошло до шум обо 


процесса над Споко 
ми его единомышленника Я 
тор получил два года тюрьмы: 


вам и учебник педи нету, 
Мне посчастливилось пров ие 

Москве один'день вместе с эти 

и не те 1977 года: |=) 
Дело было в авл с о ог 


антиамерик Е 
ской кампании 

койка та сным ко ырем 

у при лас 
кора идеи очень не 
хот. Я догматической 
‘педагогике И 
ованной педиа- 
книга Спока у 


нитого ДО! 
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к тиражами. Во всех рецензиях 
также в предисловии к ней много 
говорилось о Вьетнаме, о борьбе за 
мир. Вот характерная цитата из пре- 
ДИСлоВИЯ к русскому. переводу: 

Война во Вьетнаме с военной точки 
зрения безнадежна, с моральной 
порочна, с политической обречена 
на поражение. Америка тратит бе- 
зумные деньги на войну и ничего не 
делает для того, чтобы покончить с 
нищетой у себя дома”. Когда! есть 
возможность запустить в противни- 
ка такой пропагандистский булыж- 
НИК, МОЖНО МНОГИМ пренебречь. 

Надо сказать, что эта книга по- 
явилась у нас на излете хрущевской 
“оттепели”, когда на кухнях по вече- 
рам спорили о свободном развитии 
личности, о тоталитаризме, мешаю- 
щем прогрессу. Книга сразу стала 
необыкновенно популярной. Ее пе- 


редавали друг другу по мере появ- 
ления в семьях малышей, чтобы по- 
том, когда ребенок подрастет, от- 
дать ее тем, У кого недавно родился 
сын или дочь- | 

У меня тогда подрастал младший 
ей, имы с женой, конечно, 
знаменитую книгу, 
не всегда последо- 
яли ее наставле- 


из сынов 
заглядывали в 

хотя, признаюсь, 
вательно выполн 


ния. 
В тот день мы © Севой Кукушки- 


ным, работавшим в ТАССе, заехали 
на его машине в гостиницу “Украи- 
” где поселился доктор Спок, и 


на”, 
повезли его в Крылатское, на греб- 


ной канал. 

Дело в том, что Бенджамин Спок. 
ко всем своим! достоинствам был 
еще и знаменитым спортсменом. 
Да, в 1924 году на Олимпийских. 
рах, которые проходили в Париже, 


он вполне про- 
—_внорме. 
руки, вес ОВКО управлялся (© 
фесоионально А онышком, 
узким, о очень непростое 
о сказать, 
15. Мы повосхищались гостем и 
приступили к разговору. ИВ 

В то время я работал в спор 
ном журнале, и олимпийская тема 
была мне очень интересна. 

Золотая олимпийская медаль, 
которую Спок завоевал в составе 
восьмерки Йельского университета, 
представлявшего команду США, для 
доктора была отнюдь не проходным 
эпизодом давно отшумевшей моло- 
дости. Он с упоением рассказывал о 
ходе олимпийской регаты, о трени- 

І ровках, о своих товарищах. 

| — Спорт — какжизнь, — говорил 
| он. — Уроки, которые я получил за 
в свою относительно недолгую спор- 
тивную карьеру, помогали мне все- 
гда. Я уже не говорю о физической 
закалке, которую мне во все после- 
дующие годы оставалось лишь под- 
держивать. Из тех, скемя выступал, 
а среди них, между прочим, был и 
Дэвид Рокфеллер, шестеро еще жи- 
вы, один умер, один разбился на са- 
молете. Сейчас спорт стал другим, 
его физические и психические на- 
грузки нередко превышают возмож- 
ности человеческого организма, 
Поэтому мМиОПИХ из нынешних моло- 
я отор 
_ долгожительство 852 в 
. 5ез спорта жить 


М ‚нельзя, но перегрузки тоже здоро- 

_вья не прибавляют. 
= Акаквыот 
| $ 


ззидировиорнивныы 


носитесь к спортив- 
нованиям среди детей? 


собеседника в сферуего 


> _ 


не надо им мешать, — ответил | бой 
тор. — Страшно другое: мешате, ГА 
ство взрослых, замороченных ре ГА 
мерным честолюбием или 03або. 24 
ченных доходами, которые они су, 
бираются получить с помощью ма Ана 
лолетних чемпионов. Их вмеша. 8001 
тельство дезориентирует ребенка, мне! 
мешает его гармоничному, разви. — 
тию. Повторяю: без спорта нельзя, МОЖ! 
но слишком много спорта’ для’ре: рожд 
бенка — тоже плохо. уве 
— Когда, на ваш взгляд, следует 11 
начинать приучать ребенка к физи“ деть 
ческим упражнениям? собс 
— С первых же недель его жизни; личн 
Есть десятки прекрасных упражне- бесп! 
ний для грудных младенцев: двигать дует. 
ручками и ножками, переворачивать НОСТЕ 
его на живот и на спинку, многое вать ‹ 
другое. Ребенку нужны движения, И СТИ, | 
он любит двигаться. Ребенок, какбы она ц 
они ни был мал, сам знает, что ЕМ) ОСНОЕ 
есть, сколько спать и двигаться. На" Кую с 
силие ломает психику!ребенкаИ Е" Как де 
носит вред организму, тогда как ДА С Не 
стинкт и естественные биологиче я ок 
кие потребности являются ЛУЧШИ т не; 
НКЦИЙ“ Ин 
регулятором жизненных фу 7 о а 
Воспитывая ребенка, — Е. из 
жал доктор, — мы растим либо Д 
формиста, либо индивидуальн уот п ых 
Подавление и насилие нивелир ХУШ 
мизмУ: ‘лей 
личность, ведут к конфор когда деу 
щество, нация процветают инди: А г 
поощряют воспитание ярк виду“ е 
видуальностей. Правда, ин 010 л 


лист склонен порой к прот того н 
нию окружающим. Чтобы аай яд 
случилось, чтобы яркому, Н вжи. 
ному человеку сопутствовак ост 
ни счастье, воспитание аа 
должно проходить ‘на ФОН 
тельности и дружелюбия. 


Док. 
тель. 
Чрез. 
забо. 
Исо. 
Юма. 
леша 
оенка, 
›азви- 
ельзя 
ля ре. 


ледует 
физи- 


жизни. 
ражне- 
двигать 
ачивать 
многое 
‹ения, И 
с какбы 
что ему 


ограничений в пове- 
ии ребенка. Ведь так можно до- 
Й дело до полной анархии в по- 


АН 
воспитать уважение к интересам и 


мнению окружающих и прежде все- 
ю— родителей. А такое уважение 
можно воспитать не силой, которая 
рождает только страх и покорность, 
зуважением к интересам и личнос- 
ти самого ребенка. Мы должны ви- 
деть в малыше не нашу послушную 
собственность, а полноправную 
личность. Правда, личность эта пока 
беспомощна и неопытна, но не сле- 
дует пользоваться такой беспомощ- 
ностью, чтобы постоянно навязы“ 
вать свою волю. Я не против строго- 
сти, но только в том случае, когда 
она целесообразна, справедлива и 
основана на уважении к ребенку. Та: 
кую строгость дети воспринимают 


как должное... 

Незадолго до приезда доктора 
Спока в Москву в наших газетах бы: 
О сообщений со ссылка 


Ми на американскую прессу 0 и 
что знаменитый ДОКТОР, А Иа 
вольные нравы молодежи своих 
сятых годов, разоча Од 
принципах м стал ЕЕЕ они 
телей к  оспитани® о. ия МНОГИХ 
ремня. У нас ЭТИ весьма одоб 
ми были воспринято 

ыло, = 


рительно: 


о нонни 


мне не пис 
али! 
якоб и! Втомчислеиом 
кобы отречен Моем 
ии от своих п 
пов. Этот лживый с Е 
НИ лух распростра- 
ся очень широко. Я 
го ‚ Я получил мно- 
недоуменных писем от родите 
лей. З 
ла: ода молодая англичанка писа- 
79 Я воспитываю своих детей по 
ашей книге. Детиімои добры, веж- 
ливы и послушны. Говорят, Вы отка- 
зались от того, что написали. Жаль! 
Может быть, Вам стоит перечитать 
свою книгу еще раз?.." 

— Травля кончилась судом? 

— Да, но я горжусь этим судеб- 
ным процессом. Ведь нас, пятерых, 
признали виновными в антивоенной 
деятельности. Разве это не основа- 
ние для гордости? Одногоизнасоп- 
равдали, ион = трудно представить 
— плакал от обиды и злости на суд 
присяжных, посчитавший его недо- 
статочно активным пацифистом для 


вынесения приговора 
В конце беседы доктор сказал: 
‚ вы попросили меня 
обытия, опре- 
деливших мою жизнь, Я сказал бы: 
1. Олимпийские 


2. Выход книги “Ребенок и Уход 


за ним": 
з. Суд за антивоенную деятель- 
ность. 
аком порядке“ Ок- 


Да, именно вї; 
щих я больше интересую как 


ач, а для меня» Бенджа- 
я сперва ОЛИМПИЙСКИЙ 
отом уже “бэби-док- 


детский вр 
мина Спока; 
чемпион, а п 


тор” 


таким был доктор Спок. Он ушел, 


мощью идет | 
ние нового, свободного и 


‘вого человека: Идет поро! Г 
порой неочень: 
‘Но ведь и 


как задумывалось. 


С чего все началось 


Изчего я исходил, начиная экспе- 
римент? Старение ухудшает все 
функции организма, слабеет воля, 
уменьшается работоспособность. 
Мышцы тают и заменяются жиром. 
Когда человек выходит на пенсию, 
исчезает и мотивация деятельности. 
А ведь если нагрузки малы, мышеч- 
ные белки рассасываются и преж- 
нюю силу обеспечить уже не могут. 
Возникает порочный круг: слабеет 

воля, снижаются нагрузки, становит- 

ся меньше сил, возникает детрени- 
рованность. А из-за детренирован- 
н ' становится меньше воли, на- 
и сил. Результат — дряхлость. 
азорвать этот круг? Нужно 
— физиче- 
ного и тяжело. 


Неожиданное осложнение 


В течение восьми лет академик Амосов регулярно знакомит читате- 
лей с ходом своего эксперимента по преодолению старости. В начале 
этого года он передал нам очередной отчет, который заканчивался сло- 

“Оценка эксперимента — “да”. 
ан ак, его, но вдруг — звонок из Киева: Амосов просит 
повременить с публикацией, у него инфаркт миокарда. 

То, что у Николая Михайловича больное сердце, знали и мы, И чиТа- 
тели. Он писал в журнале и о вшитом ему кардиостимуляторе, и о г 
не аортального клапана. Операцию на сердце Амосов перенес в 199, 
году, и все же продолжил эксперимент. Сейчас Николаю Михайловичу. 
восемьдесят восемь. Неожиданное осложнение стало для него пово 
пересмотреть эксперимент с новых позиций. 


Намерен продолжать”. Мы ‘были 


дом 


— На- 
сначала была хирургия, потом —Н 


ука и работа над книгами: И нако- 
нец, сама идея эксперимента: 

Возникла она в декабре 199540 
К этому времени я уже восемь к 
жил со стимулятором сердца. На 18 
большой порок аортального нф 
на (стеноз) внимания не обра 
Как потом выяснилось, это И 
ошибкой... 

Суть. эксперимента 
высокие физические 
2500-3000 движений П 
(половина из них — с гантел м дыбы 
кг), бег — 5 км и полчаса ле ту. 
ежедневно. Два года, вало Е 
программу, я чувствовал Я а 
красно. Организм быстро № 
ровался. Старость стала отсту 

В 1996-м стало тяжело _ 
я не остановился, аме 


составляют 
нагрузки: 

имнастикй 

ями ПО 


703 


тальныі 
шунта + 
Вернул 
мент ок 
ду стар 
противл 


сключил бег, но гимнастику с 


И р 
вал, ями и ходьбу оставил. Серд- 


гантел 
з между тем, сильно увеличилось 
в размерах, появились обмороки, 


ночные удушья. Порок аортального 
клапана надо было оперировать. Но 
унас, в Институте сердечно-сосуди 
стой хирургии, брали на операцию 
только до шестидесяти лет 
И тут случилось чудо Мне пред- 
пожили поехать в Германию к 
профессору Кёрферу, опериру 
ющему такую патологию в лю- 
бом возрасте. В Герм 
вшили “биологический 
тальный клапан и наложили два 
шунта на коронарные артерии. 
Вернулся и объявил: “Экспери- 
мент окончен!”. Так и думал: бу- 
ду стареть потихоньку, не со- 
противляясь. 

Но не утерпел. Легкую ГИМ” 
настику делал сразу после опе- 
рации, а через полгода вернул- 
ся к нагрузкам и еще через год 


нии мне 


аор- 


римент почти в полном объе 
Старение не останов 
замедлилось. 
Думаю, что останов” 
принципе невозможно: 
стареют неотвратимо: за 
ному —- 


> ике. 
различий в генети „кой стадий 


осебе — ОТОМ, цесс У Мен? 
находится ЭТОТ про 
евать 
и шаткая, од т 
о странно; 

лестницу 17 7 дорожке 
трусцой п аю, как 
справля о стор 

р е8 ТЕ ой компьюте- 
жал ? к 
ны). РУКИ Зака т прилично, и Пор 


У большинства 
е, чем у меня. 
изменилась: дот 


к был. 


клады 
аи Шр делать, хотя и 
Зрение т Уа 
чения н те < 
ния для глаз: 200 сильных смыка- 
ний век. Со слухом хуже: глуховат на 
правое ухо. Слуховой аппарат пока 
компенсирует огрехи, 
Простудные заболевания (по 2-3 
дня) бывают раз в году, Изредка по- 
вышается артериальное давление, 


б 
. 
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Бывают боли В спине, но за много 
летякним притерпелся. Легкие, пе- 
чень, почки, кишечник работают как 
часы. Анализы делаю ежегодно — 


показатели просто идеальные. а 


За год после операции Е 
сердца уменьшились до Е т) 
это на фоне бега и гантелей! өр и 
возражали против таких Царю 
но я не слушался: клапан же работал 
отлично. Электростимулятор (тре- 
тий с 1986-го) мне поставили в мае 
2001 года. 

Кажется, это все, что можно ска- 
зать о моем здоровье. Куда важнее 
изменение психики. Мы все живем 
будущим, планируем его. Так вот, 
главная особенность старости: нет 
будущего. То есть, оно, конечно, су- 
ществует, но в меру оставшихся лет 
и здоровья. А когда тебе 88 и гаран- 
тии на клапан осталось 2-3 года — 
будущее совсем короткое... Где уж 
там строить планы! Нет, не думайте, 

что дело совсем безнадежно, про- 
фессор Кёрфер обещал перешить 
мне клапан в любом возрасте. 

Хуже с мотивами, с потребностя- 
ми. Биологические потребности 
Удивительно сократились. Исчезли 
материальные стимулы. И, что са- 
мое главное, почти исчезло тщесла- 
вие — желание, чтобы оценили, по- 
хвалили. 

Что же осталось? Интерес, лю- 
бопытство. И еще: удовольствие от 
процесса творчества, “делания”. 

м иработаю: материал не ис- 
Основное содержание моей жиз- 
ни — в раздумьях над вечными во- 


равление обществом? 
емы, 


шель, отдающий в больную сп’, 


1. "Разум. Человек. Общеб ИТ 
п 98 
Будущее”, 1994 г. МЕ, 


2. "Преодоление старости" 1990. 08/6 
8. “Здоров'я”, Киев, 1997 ИИ 
4. “Мое мировоззрение”, 1998. ее 
1999 г. тах. 
5. “Голоса времен”, Киев, 1998 г каШеЈ 
(2-е изд. — Москва, 1999г), че 
6. “Энциклопедия Амосова? Дог аннь 
нецк, 2001 г. конце 
Плюс несколько брошюр наразз 0200 
ные темы — политика, здоровье, ет В 
медицина. Третий год существует реани! 
мой сайт в Интернете: часов, 
ір://млум.ісїсї.Кіеу.иа/атоѕоу = 
момен 
Ревизия До. 
исходных позиций полага 
Воттакой отчет об эксперименте твердо 
за восемь лет я собирался предста == | 
вить читателям. А в начале года слуг поеду! 
чился инфаркт миокарда. "Крупнох Уго! 
очаговый, трансмуральный, задне: Ночь Я | 
боковой стенки левого желудочка" А пс 
— так написали в истории болезни. Ольни 
Не было ничего, с чем можно Өрдце 
связать инфаркт. Занимался мелким Полост] 
ремонтом стола, пилил, неудобно Тались 
повернулся — и жесточайшая боль Эқг хар 
прострелила поясницу. Да Так! 0 Кови г 
не мог ни сесть, ни повернуться! И Лась. 
шага ступить. С трудом дополЗ д Се 
дивана. о 
Одиннадцать дней крепилой одит | 
принимал болеутоляющие средов рый д 
ва, потом случился короткий поа подно 
ступодышки. Болей в сердце на 
ствовал, только пульс стал Зра од" 
ным — частые экстрасистол®. каа 


СЙ 
новременно появился СИЛЬНЫ 


Врачи ў нас в семье свои 
кардиолог, заведует кл ини 
рофессор 
ми 


, мвать инфарктную бригаду. При- 
кали, сделали инъекцию, измерили 
, давление, поставили капельницу, 
взяли кровь на анализ, записали 
3. всевозможные кривые на аппара- 
тах. Сердце не болело, но спина и 

кашель не позволяли двинуться. 
Через несколько часов привезли 
данные анализов: очень высокая 


о- 
хонцентрация специфических ин 
а3- рарктных ферментов. Сомнения 
ье, ет Нужно в клинику, в инфарктную 
ует реанимацию. А время уже позднее, 
часов девять. 
— Папа, нужно ехать! В любой 
момент может быть хуже 
у 
До этих слов я лежал смирно, как 
полагается больному. Но тут заявил 
2нте твердо: 
ста- — На ночь глядя в больницу не 
слу- поеду! Завтра утром успеем... 
У У 
пно- Уговоры и угрозы не помогли, и 
‚дне- ночь я провел в своей постели. 
очка А потом девять дней пролежал в 
зни: больнице. Инфаркт подтвердили 
ожно Ее Увеличилось ів плевральцов 
| Ким полости появилась жидкость, са а 
2л ие отсасывать через проси 
10690 Э енения: Анализ 
В КГ характерные ИЗМ г овыси 
265 крови плохой. Температура. олько 
ба И лась. Сердце не болеа кашель: 
ся, Н спина. И еще — н А, временный 
лЗ Дочь = кардиолог разрешила на 
Ходить по коридорі то шатало иЗ 
пи лс?! вее Сие Оуиеяаатовса 
ре до" рядно, за сестрУ дер лософии" 
рУх по моей активні ей испы 
И чув" других н мерения, 
не и тал. исследов льнице! бы 
м 
е 


Сп 7 
ся ®рвого дня в больнице пытал- 
переосмыслить эксперимен 
самом его начале порок ао Аа 
ех ртально- 
пана был совсемнез 
ныйма о И начитель- 
бил меня. Быв ЛЕТАА О 
у ает ли такое прогрес- 
сирование стеноза без эксперимен- 
та? Да, бывает, Но нагрузки, воз- 
можно, ускорили процесс. Был ли 
эффект омоложения? Был. Я хоро- 
шо бегал, голова работала. Правда, 
она и без того была науровне. Ивот 
теперь — инфаркт “на ровном мес- 
те”. Врачи говорят: бывает 
Своим возможным последовате- 
лям не рекомендую выполнять боль- 


ше половины моего объема упраж- 


й. Контроль врача обязателен. 


нени 
нт, даже со 


вхождение в экспериме 
сниженными нагрузками, == оп трех 
месяцев. 
итак, сделаем ревизию исход 
ных позиций эксперимента. Про- 
цесс старения объективен. Старики 
дряхлеют все функции ухудшаются. 
Есть даже новый термин — апоптоз: 
“самоубийство клеток”. Правда, тез 
ория старения, которую исповедо- 
вал я, тоже не отрицается- По ней 
ь — это «накопление помех 
рованности- Вот с 
жно бороться трени- 


старения идут (9) 
эксперимент направлен 4 
сивности, НО “самоубийство клеток 


не остановишь: Сам вижу: ходить 
труднее и память хуже: 

Тренировка полезна, но чем 
старше становишься» тем меньше 


надежд, на упражнения. В 80 лет 
можно было вы- 


ражнения. 1 
ся уменьшить с расчетом! 


аркт. 


Вернувшись из больницы, два 
дня упражнялся “вхолостую”, потом 
взял одну гантель 5 кги две по 1,5 кг 
и стал делать свои обычные 2000 
движений. Две трети упражнений с 


Сокращение нагрузок по Сравне. 
нию с прежними — в 4-6 раз Про 
сердце я почти забыл, а спинане де 
етжизни. На рентгенограммах такие 
изменения в позвонках, что трудно 


ожидать добра. 
Нет у меня уверенности, что но- 


гантелями заменил “холостыми” и 
интервалы между ними удлинил так, 


0 

чтобы не допускать одышки и учаще- вых бед не случится: Таки не знаю, о 
| ния пульса более 80 (в покое мой вернусь ли я к этому слову — “экс. А 
| кардиостимулятор поставлен на 70). перимент"”. Нево 
| От редакции. Решаясь на эксперимент, исследователь не может быть в 2п0 
| уверен, что его предположение подтвердится. Не был уверен в результатеи филь 
| Амосов. АНИК 
| Что ему удалось доказать? 1Назов 
Прежде всего, что старости не надо бояться. Бояться можно лишь духов- орол 

ной немощи, но это как раз кАмосову не имеет отношения. Его опыт убедил 

ив том, что в 88 лет можно сохранять ясность ума и активный образ жизни. А. ауф 
Амосов — человек незаурядный. Он готов идти на риск и с беспристра- уо 

стностью настоящего ученого анализировать свое состояние. Это вовсе не б 
значит, что так же рисковать должны его последователи. У каждого — свой вор 
возможности, свой выбор, свой путь. 3 Какую ' 

Одно можно утверждать наверняка: старость отступает, если человек в А.Овс 
меру своих сил физически активен и не утратил интереса к жизни. В этом 0! 
случае унего больше шансов сохранить высокое качество жизни. Это акаде- оол 
мик Амосов уже доказал. Фере” 
Аи. в 
Ф тане 
едо 
РАДИО "ГОВОРИТ МОСКВА" |, р" 

З-я кнопка проводной сети Ч 


Каждый деньв 12.05 на наших волнах — 
передача "Живите на здоровье". 
Мы знакомим слушателей 


| | и поддержания здоровья; 
м. 
В последние среду и четверг каждого мес: 
В Қа, ИЕ +1 


П 


ько не поощряет и не во 
ол спламеняет человеч 
) ческого любоче- 
в как явственные знаки и видимое за а. 
‚ Эти слова были записаны Петром | в уставе первого рус- 


уху правления какого русского императора происходит действие 
а “Сибирский цирюльник”? 


иколая 1. В. Александра !!. С. Александра !!. О. Николая И. 


к: 


Емец кого писателя, автора сказок “Щелкунчик и МЫШИНЫЙ 
ь”, “Повелитель блох”. 


ауф. В. Шиллер. С. Гримм. О. Гофман. 
своей сказке назвал Рикки-Тикки-Тави? 


ое животное Киплинг в 
Обру. В. Мангуста. С. Тигра. О. Обезьяну. 


ю “лошадиную” фамилию пытался вспомнить пе 
н. С. Коренной. В- Лошадников. 


рсонаж Чехова? 


= Овсов. В. Кобыли 
М м СЗ 
Б- лько балерин участвует в танце маленьких лебедей в “Лебедином 


озере” Чайковского? 


„Три. В. Четыре. С. Пять. р. Шесть. 
З азил на своей картине Петров-Водкин? 


зобр 


Я упание какого коня и 
С. Красного: 


Гнедого. В. Вороного: 
Белого. 


‹акой материк омывается всеми 
етырьмя океанами? 

Южная Америка- в: Северная Аме- 
рика. С. Австралия: р. Евразия: 


Я одится самый 
ороде нах! 
каком пэ ион в мире, вмещаю- 


й ст р) © 
ОЛЬШОЙ бб, зрителей? 
о. В. Лондон. С- То-. 


Осип Мандельштам 


_в6 


Концерт 
на бокзале 


Нельзя дышать, и тбердь кишит червями, 
И ни одна звезда не говорит, 

Но, видит бог, есть музыка над нами, — 
Дрожит вокзал от пенья аонид, 

И снова, пафовозными свистками 
Разорванный, скрипичный воздух слит. 


Огромный парк. Вокзала шар стеклянный. 
Железный мир опять заворожен. 

На звучный пир, 6 элизиум туманный 
Торжественно уносится багон. 

Павлиний крик и рокот фортепьянный. 

Я опоздал. Мне страшно. Это сон. 


И я вхожу 8 стеклянный лес вокзала, 
Скрипичный строй в смятеньи и слезах. 
Ночного хора дикое начало 

И запах роз 6 гниющих парниках, 
Где под стеклянным небом ночевала 
Родная тень 6 конующих толиах. 


ится мне: весь 6 музыке и пене 
зней мир так нищенски дрожит. 
еклянные я упираюсь сени. 

‚да же ты? На тризне милой тени 

1 )следний раз нам музыка звучит. 


1921 


нок Кати Козловой. 


Сергей Малинин 


УССКИЙ КОСМО 
УССКИ е1 © 
31 год назад, 6 апреля 1971 года, в Нью-Йорке скончался русский к 
позитор Игорь Федорович Стравинский. Он былнашим современником 


его имя гремело во всем мире, ему аплодировали Нью-Йорки Лондо 
Парижи Вена, но на родине о нем вспоминали очень редко... 


“Его музыка ужасна, но вместе с 
тем весьма талантлива” — так ото- 
звался о балете Стравинского “Пет- 
рушка” его современник Джакомо 
Пуччини. Действительно, творчест- 
во Стравинского вызывало даже у 
знатоков самые противоречивые 
чувства. Да и сам он был неоднозна- 
чен и парадоксален. Секретарь 
Стравинского Роберт Крафт срав- 
нивал композитора с загадочным 
Сфинксом и был недалек от истины. 

Отдав дань национальным тради- 
циям в первых своих произведениях, 
Стравинский позже восстал не толь- 
ко против своего учителя Римского- 
Корсакова, но и против других круп- 
нейших русских композиторов, рез- 
ко высказываясь о “тривиальности 

музыки Чайковского”, о “зачерстве- 
лом натурализме и любительщине 
“Пятерки” — Бородина, Римского- 
Корсакова, Кюи, Балакирева и Му- 
соргского”. Будучи новатором в об- 
ласти создания музыкальных форм 
(додекафония, серийная техника), он 
начисто отвергал музыку авангарди- 
стов и писал, что “99% всей авангар- 
дистской продукции — это откровен- 
ное ребячество”. Ненавидя больше- 
виков, отнявших у него родину, Стра- 
винский вместе с тем восхищался 
поэзией Маяковского. И наконец, бу- 
88 
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дучи с юности воинствующим ате 
том, в зрелые годы создал величест 
венные образцы духовной музыки 
“Симфонию псалмов” и #6вященя 
песнопение”. Действительно = зага: 
дочный Сфинкс! 

Отец Стравинского был изв ост. 
ным оперным певцом, солист 
Мариинского театра в Петербурге 
их доме бывали Достоевский’ 
Римский-Корсаков, Стасов и Ч 
ковский. Вероятно, многое в су 
бе Стравинского можно объя 
происхождением и воспитание 
многое — событиями бурного Х х 
века. Среда, к которой принадл 
композитор, состояла, по его с 
вам, из зажиточных помещиков, а 
лее или менее видных ЧиновНИ 
адвокатов и тп. «Это общество 
вспоминал позже Стравинский». 
кокетничало своим либерализме 
превозносило прогресс ии 
своим долгом исповедов 
зываемые передовые воз 
в политике, так и в искус 
себе представить, каково 
правление умов. Это было Фр@ 
вание “тиранического” пр 
ва, само собой разумек 
изм, утверждение “пра 
культ материалистическ 
то же время восхище 


змо" ния работы: Прохо- 
итал‘ При очередной 
ак НА = 
ия ** е 

к о У становилос 


оведью христианства» 
Что Этот хаос, эта шат- 
ТОЙЧИВОСТЬ понятий и 
типичные для русской 
ции рубежа веков, и в уме 
человека рождали адек- 
кцию — повышенную кри- 
фрондерство, крайность и 
ечивость воззрений. 

ц Игоря мечтал видеть сына 
и. И сын, уступив во- 
а, в26 летполучил дип- 
оката. Но уже в 19 лет 


центричный старик, по- 
ски относившийся к та- 
ивому юноше, начал 
латно давать Игорю уро- 
Он же отговорил Стравин- 
от поступления в кон- 
орию, занятия в кото- 
‘считал пустой тратой 
ени. 

‚лава пришла к Стравин- 


неожиданно. Извест- 
Михаил 


мме ру 
либретт 
» по мотивам рус- 

Дело оставалось 
— сочинить МУЗЫ 
к известному 


ени! у 
слое дягилеву пришл 


а ‚и 

а я на предло 
известного паи 
тоба Игоря 1 


к.Лядову. Тот согла- 
и все с нетерпением 


месяцев Париж аплодировал рус 
ским артистам и молодому компо- 
зитору Стравинскому на премьере 
балета “Жар-птица” 

В 24 года Стравинский тайно об- 
венчался со своей кузиной Екатери- 
ной Гавриловной Носенко. (браки 
между двоюродными братьями и се- 
страми в России были запрещены). 

С 1910 года Стравинский с же- 


ной почти постоянно живут в Пари- 
же. Сотрудничество с Дягилевым, — 
Бенуа, Бакстом, Головин 
ским переросло! } 

ее 


еще и потому, что в России от 
был осмеян лагерем Римского-Кор- 
сакова (самого композитора уже не 
было в живых). 

Слава, как известно, вещь обо- 
юдоострая! и У Стравинского были 
не только многочисленные друзья, 
но и недоброжелатели, чему спо- 
собствовали и трудный, противоре- 
чивый характер композитора, и его 
острый язык. Не просто складыва- 
лись у него отношения и с Михаилом 
Фокиным, притязавшим на автор- 
ские права на балет “Жар-птица”, и 
с Дягилевым, не желавшим терпеть 
сотрудничество композитора с дру- 
гими коллективами и артистами. 

Личная жизнь Стравинского тоже 
складывалась непросто. Екатерина 
Гавриловна была добрым и предан- 
ным другом. Стравинский всю жизнь 
относился к ней с теплотой и нежно- 
стью. “... До самой ее смерти мы 
были исключительно близки, ближе, 
чем иногда бывают возлюбленные, 
так как просто любовники могут ос- 
таваться чуждыми друг другу, хотя и} 
живут вместе всю жизнь и любят друг 
друга” — так в конце жизни вспоми- 

нал композитор о своей первой же- 


не. Новфеврале 1921 года. произош- 


ла роковая встреча Игоря Стравин- 
ского с молодой актрисой дягилев- 
ской труппы Верой Судейкиной, же- 
ной художника Сергея! `Судейкина, 
тоже сотрудничавшего с Дягилевым. 

Именно Дягилев пригласил их на 
обед в ресторан ‘на Монмартре для 
деловой беседы, Любовь вспыхнула 
мгновенно, с первого взгляда и за- 
хватила "Стравинского без’ остатка. 

сьма` Стравинского к Вере полн». 

‚ нежн 


самоо отречения: 


К 


Ку уп Е 


рочка, — думаю, что э 

это важно и ты должна 
нему. Третьего не дано, ия 

с тобой — нельзя постро! 
счастья на несчастье дру 

Жизнь композитора 

лась в ад. Он разрывал 
двумя женщинами не в ‹ 
ни оставить жену, с которо! 
зывали годы нежной и п 
дружбы, ни отказаться от 
шего столь внезапно нов‹ 
ва. Насколько же преврат+ 
столь распространенные 

о Стравинском как о сухом 
нальном композиторе, же‹ 
практичном человеке! Разве 
сухому рационалисту принадлеж 
такие слова: “Для творчества + 
динамика, нужен некий двигател 
есть ли на свете двигатель б 
мощный, чем любовь?” 

Но любовь, даже взаимная, при 
носит Стравинскому мало радост 
Его мучают угрызения совести, ра: 
рывается сердце от жалости к Ека 
терине Гавриловне, которая, прояв 
ляя величайший такт, находила силь 
убедить не только себя, но даже де 
тей (а их уже было четверо!) в неиз 


бежности случившегося. 


_В эти годы Стравинского охваты- 
вает сильнейшая депрессия. В янва 
ре 1922 года композитор пишет ДЯ" 
гилеву из Биаррица: “...Мне очень 
тяжело на душе — здесь нет ни души 
— свои в счет не идут. Мне несколь” 
ко легче, когда могу поделиться 0 
другом. Уверен, что ты меня пожале" 
ешь, потомучто не раз видел доброе 
и участливое ко мне отношение: Юго 
все, что мне от тебя нужно”. Однако 
больше ни одной жалобы во все“ 
обширном эпистолярном наследии 

ского вы не найдете. 
& ни 
рживался правила никогда, 
каких условиях не жаловать , 
‚не просить! Своими ЭМО", 
чной жизни, и В ТВОЕ > 
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стве — Стравинский умел управлять, 
чо и дало, вероятно, повод обви- 
нять его в сухости. “Необходимость 
ограничения, добровольно принятой 
выдержки берет свое начало в глу- 
бинах самой нашей природы и отно- 
сится не только к области искусства, 
но и ко всем сознательным проявле- 
ниям человеческой деятельности, 
Это потребность порядка, без кото- 
рого ничего не может быть создано и 
с исчезновением которого все рас- 
падется на части. А всякий порядок 
требует принуждения. Только на- 
прасно было бы видеть в этом поме- 
ху свободе. Напротив, с ‹ан- 
ность, ограничение способствуют 


1 
т 
ь расцвету этой свободы и только не 
а дают ей перерождаться в откровен- 
а ную распущенность”. 
е Стравинский всей своей жизнью 
и всем творчеством доказал спра- 
ведливость этих слов. Он был абсо- 
А лютно свободным художником, нова- 
УЫ тором в музыке, и свободный полет 
8 фантазии приводил его к созданию 
Әв таких разных вещей, как “Жар-Пти- 
12% ца” и “Пульчинелла”, “Царь Эдип” и 
лы “Байка про лису...”. Многие произве- 
1е- дения Стравинского написаны для 
из- нестандартного состава музыкантов: 
например, для фортепьяно и дов 
тыс инструментов, для 9 артистов, 218 ПӘ 
а- артистов. В.своем, творчестве орга 
Е Е открыт и влиянию других ил 
Де ров. Так, балет “Поцелуй феи я 
Я жит откровенные И 
уши Чайковского, в “Регтайме” и 


а, 
сильно влияние джаз 
В музыке 40-х годов начинает 
оеобладать тоновая, так назы- 
Но я система, осново- 
Ва которой был австрий- 
ником орой 3С 
(поле ы р Арнольд Шёнберг, 
ие нским были 


ПОВОД гово- 


_ совых авантюр 


Ша. 


рить о его приверженности модер- | 
низму, отступлении от традиций, Оп- 
ровергая эти обвинения, Стравин- 
ский писал: “Традиция — не завер- 
шение прошлого, а живая сила, оду- 
хотворяющая современность... она 
не просто “передается” от отцов к 
детям, но претерпевает жизненный 

процесс: рождается, растет, дости- 

гает зрелости, идет на спад и, быть 

может, возрождается... Истинная 

традиция живет в противоречии...”. 

И действительно, при всей кажу- 
щейся “всеядности”, изменчивости, 
модернизме его произведений в 
большинстве своих произведений 
Стравинский опирается на традиции, 
накопленные мировой музыкальной 
культурой, прежде всего русской. И 
это проявилось не только в “Петруш- 
ке” и в “Байке про лису...”, но и в 
“Симфонии псалмов”, где, по словам 
композитора, он исходил из музыки 
православного, а никак не католичес- 
кого богослужения, и в “Персефоне”, 
задуманной во французском стиле, 
но содержащей страницы, напомина- 
ющие о русской пасхальной службе. 

И даже в итальянской “Пульчинелле” 
встречаются “русизмы”: так, ария те- 
нора является, по сути дела, русским 
танцем, а ария сопрано ближе к Чай- 
ковскому, чем к Перголези. 

Стравинский объездил с концер- 
тами почти весь мир. Ему аплодиро- 
вали Европа и Америка. Его имя с по- 
чтением произносилось музыканта- 
ми всех стран, Однако мало кто дога- 
дывался, что за этой внешне блестя- 

ей 

ИЯ 
кто знал, что значительную оо 09 
их огромных го 080 
нораров Стравинский 

тратил на помощь дальним родст- 
венникам, разорившимся на финан- 
ах. Мало кто знал, что, 


Этот всегда с иголочки одетый денд 


долгое время был несч 


_ мейной. жизни. 18 лет. 


разрывался между двумя семьями, и 
только в 1940 году, через год после 
смерти жены, ОН позволил себе же- 
ниться на любимой женщине, с кото- 
рой уже не расставался до конца 
дней. Мало кто знал, что этот космо- 
полит, в совершенстве владеющии 
европейскими языками, страдал от 
типично русской болезни — носталь- 
гии. “Русский язык — изгнанник мое- 
го сердца”, — часто повторял он. 
Отношения Стравинского с быв- 
шей родиной складывались не про- 
сто. “Что это вы сделали из меня ка- 
кого-то эмигранта? Я уехал из Рос- 
сии в 1914 году от царского режи- 
ма”, — в сердцах говорил Стравин- 
ский первому секретарю Союза ком- 
позиторов Тихону Хренникову во 
время визита в СССР. Действитель- 
но, Стравинский с одобрением 
встретил февральскую революцию, 
однако совсем иначе отнесся к боль- 
шевистскому перевороту. В 1925 го- 
ду, когда его пригласили на гастроли 
в Москву, он вежливо отказался, со- 
славшись на занятость. Со време- 
нем Стравинский стал типичным ко- 
смополитом, гражданином мира, 
сменившим два подданства. В 1934 
году Стравинский получил француз- 
ское гражданство, в 1945 — амери- 
канское. В те времена имя великого 
композитора появлялось в совет- 
ской печати лишь с оскорбительны- 
ми эпитетами. А на Западе ему вну- 
шали, чтов СССР его музыку не при- 
знают и не исполняют, что не совсем 
соответствовало действительности. 
_В 1962 году, во время хрущев- 
отте ели”, восьмидесятилет- 
тор согласился на гаст- 
отор е стали настоя- 
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щим триумфом Стравинского, Би. 
леты в Большой зал консерватории, 
где проходили его концерты (Игорь 
Федорович сам дирижировал свои- 
ми произведениями), достать было | 
невозможно. Посетил он и Ленин- р 
град, город своей юности. 


Слухи о триумфе композитора 
дошли и до Никиты Сергеевича Хру- 
щева, который любил показать себя 
либералом, покровителем искусств. 
Хрущев предложил Стравинскому 
остаться в СССР. Сулил ему всячес- 
кие блага и даже обещал подарить 
особняк в Крыму. Стравинский отве- 
тил так: “Дорогой господин Хрущев! 
Я верю в вашу искренность и добрые 
чувства ко мне. Но что будет со 
мной, если, не дай Бог вас снимут?!” 
Стравинский как в воду смотрел. Че- 
рез два года Хрущева сместили. 

Перед отъездом из СССР Стра- 
винский посетил Ораниенбаум (Ло- 
моносов) — город, где восемьдесят 
лет назад он родился. Несколько 
минут постоял на месте, где раньше 
стоял его дом... 

“У человека одно место рожде- 
ния, одна родина... и место рожде- 
ния является главным фактором в 
его жизни”, — говорил Стравин- 
ский. И всегда подчеркивал в разго- 
ворах с близкими: “... даже сейчас, 
через полстолетия после того, как я 
покинул мир, говорящий по-русски, 

я все еще думаю по-русскии говорю 
на других языках, переводя с него”. | 
и правда, у этого космополита, в 
жилах которого смешались русская, 
польская и украинская кровь, а @7== 
ди предков по матери были и пема 
цы, все — и речь, и склад ума, и ха- 
рактер мышления были русскими 


Ф 
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в Москве: 


У “Медицинская книга", Комсомольский пр-т, 25; 
У“Путь к себе", Ленинградский пр-т, 10а; 
У“Мир экологии", ул. Дербеневская, 11а; 
У“Логос-М", 2 (095) 974-21-31; 

“ЗАО “АРИА-АиФ”, ® (095) 207-06-32; 
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а также в киоски "Роспечати" 


Украинские читатели 
могут заказывать журналы по адресу: 


т н [54 61168 Харьков. До востребования: 

О Е Старченко Валентине Владимировне 

е н в (0572) 65-87-92 
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| выпуски журна 
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5 А "ПРЕОДОЛЕНИЕ СТАРОСТИ". 
кая, | тоя | Шенкмана "МЫ — МУЖЧИНЫ", “ГОСПОДИНР. ИЯ” 
о. " Стива аны Абрамовой “КОДЕКС ЗДОРОВЬЯ” 
Не | 
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огут заказать по почте: 


Эти книги жители России м 
001 Стив Шенкман “МЫ — МУЖЧИНЫ” — 39 руб. 25 коп. 
(твердый переплет, 15х21,5 см, 270 стр. с ил.) 
002 Стив Шенкман “ГОСПОДИН Р. и Я” — 39 руб. 90 коп. 


(твердый переплет, 15х21,5 см, 112 стр. с ил.) 
— 37 руб. 35 коп. 


003 Татьяна Абрамова “КОДЕКС ЗДОРОВЬЯ” 
(мягкая обложка, 14х21 см, 190 стр. с ил.) 
004 Академик Амосов “ПРЕОДОЛЕНИЕ СТАРОСТИ” — 30 руб. 35 коп 


(мягкая обложка, 14х21 см, 190 стр. с ил.) 


Можно заказать по почте и уже вышедшие журналы: 
«Будь здоров!» — 21 руб. 55 коп.; «60 лет — не возраст» — 20 руб. 15 коп. 
(информацию об имеющихся в редакции выпусках см. на стр.93) 
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У нас самая низкая подписная цена 
среди журналов России, посвященных проблемам здоровья 


Вера Шабельникова 


Хорошо лл, миь 
ХАМЕЛЕОНОМ? 


Трудную задачу ре- 
шал герой чеховского 
рассказа “Хамелеон”: 
кто виноват в происше- 
ствии? Вернее, кого об- 
винить? Решение зави- 
село от точки зрения. А 
вот ее-то городовому 
приходилось менять — в 
соответствии с обстоя- 
тельствами. Если соба- 
ка, укусившая мальчиш- 
ку, дворовая, то, конеч- 
но, виновата: нечего на 
людей бросаться. Если 
же генеральская, то ви- 
новат сам укушенный: 
незачем было в собачью 
пасть палец совать. 

Ящерицы хамелео- 
ны живут на нашей 
планете с незапамят- 
ных времен. Выжить 
им помогло одно заме- 
чательное свойство: окраска тела у 
хамелеонов меняется в зависимос- 
ти от освещения, температуры или 
влажности. Самой природой в них 
заложен оптимальный механизм 

приспособления к внешней среде. 
Умение приспособиться — вещь, 
бесспорно, ценная: В последнее 
время психологи называют этот на- 
выкчутьлинесамым главным дляче- 
ловека. Особенно для российского. 


Действительно, когда жизнь круто 
меняется, люди испытывают силь- 
нейший прессинг обстоятельств. ИУ 
тех, кто плохо адаптируется, случа- 

ются инфаркты, инсульты, серьез- 

ные расстройства психики. 

Но до какой степени человек мо- 
жет приспосабливаться, не изменяя 
своим убеждениям, не теряя себя? 

Этотвопрос каждый решает сам, 
Одни придерживаются рази навсег- 


Є) 


а 85. г ИША 5... 


да принятых правил и клянут новую 

жизнь, не предпринимая никаких 

попыток изменить ее к лучшему. 

Другие готовы подлаживаться под 
любые, самые унизительные усло- 
вия. И втом и в другом случае чело- 
век много теряет. В том числе и та- 
кую важную вещь, как чувство соб- 
ственного достоинства. 

Здоровье — одна из главных 
жизненных ценностей. И в этой об- 
ласти тоже многое зависит от пози- 
ции человека. Можно проклинать 
всю нашу еле живую систему здра- 

воохранения, винить в своих болез- 

нях врачей и ничего не предприни- 
мать самому. Можно высиживать 
очереди за льготными рецептами в 
поликлинике и довольствоваться 
этим. Но есть и другие пути для то- 
го, чтобы реализовать свое право 
на здоровье. 

Журнал “Будь здоров!” предла- 
гает читателям занять более актив- 
ную позицию: 

< Расширять знания о себе и 
своем организме. 

< Придерживаться здорового 
образа жизни. 

< Стать полноценным партне- 
ром врача в лечении. 

< Осваивать разнообразные 
способы оздоровления. 

Эта позиция предлочтительнее 
хотя бы потому, что позволяет со- 
хранить и здоровье, и чувство соб- 
ственного достоинства. 

Мы публикуем статьи тех специа- 
листов, которые готовы помочь чита- 
телям конкретными рекомендация- 
ми. Печатаем рассказы людей, су- 
мевших преодолеть свои недуги са- 
мостоятельно, Всё это реальная по- 
мощь тем, кто хочет адаптироваться 
кнашим нелегким условиям ивопре- 


свое право на здоровье. 


ки им самостоятельно реализовать · 


ыло это уже давно. Я 

щалась с работы. Подо 

дому, подняла голову, оть 
кивая глазами окна квартиры, зн 
ла — мама уже сидит У окна, жде 
меня. А когда вошла, она огороши 
ла меня жалос еревалочку...». А 
мне в то время было чуть больше 
пятидесяти! 

На зависть многим моя походка 
всегда была легкой, спина прямой 
Меня даже часто спрашивали, не 
балерина ли я. «Как я могла позво- 
лить себе состариться?» Эта мысль 
не давала мне покоя. Я вспомнила, 
что в последние годы мне стало 
удобно сидеть, слегка сгорбив- 
шись. А раньше всегда сидела пря- 
мо, отведя плечи назад, и в этой по- 
зе чувствовала себя комфортно. 

Оставалось выбрать: продол- 
жать стареть дальше, горбиться, 
ходить, как утка, или же наперекор 
возрасту учиться «голливудской: 
походке и возвращать позвоноч- 
нику гибкость, а телу стройность 
И я решила, что превращаться в 
пожилую, усталую женщину мне ни 
к чему. 

С походкой было проще. Я на- 
училась ходить легко и красиво у 
голливудских звезд — правая нога 
вперед и одновременно левое пле- 
чо вперед, затем левая нога и пра" 
вое плечо, ступни ставить на одну 
линию, как бы идя по узкой доске И 
гордо поднимать голову! 

Сложнее обстояло дело с позе0' 
ночником. Как врач, я понимала 
что у малоподвижных людей, *° 
тренирующих свой позвоночни" 
хрящевые межпозвоночные дис" 
сплющиваются, деформируют“* 
кровообращение в окружаюш" 


«ё 


ЫЕ МОСТИ е заа. 


Нина Самохина, 
врач 


Гибкий позвоночник 


тканях ухудшается. В результате 
позвоночный столб как бы усы- 
хает. С возрастом люди стано- 
вятся на несколько сантиметров 
ниже, а к старости некоторые и 
вовсе сгибаются. Чтобы этого не 
случилось, нужно следить за по- 
звоночником и не забывать о 
физических упражнениях, помо- 
гающих восстановить его былую 
гибкость. 

Одно из наиболее распрост- 
раненных заболеваний позво- 
ночника — остеохондроз. Его 
можно обнаружить практически 
у каждого взрослого и даже мо- 
лодого человека. Проявляется 
он не только болями в спине, 
При этом заболевании нервы, 
идущие к внутренним органам, 
зажаты на выходе из позвоноч- 
ника. Это приводит к наруше- 
нию нормального положения и 
функций внутренних органов: 
сердца, легких, почек, желудка, 
печени. Поэтому улучшение со- 
стояния позвоночника благо- 
творно сказывается на всем ор- 
ганизме. 

При выполнении физических 
упражнений создается мышеч- 
ный корсет вокруг позвоночного 
столба, а крепкие мышцы — это 
живая эластичная’ «муфта», под- 
держивающая и предохраняющая 


его от чрезмерных изгибов. Накло- 
ны и вращения массируют межпо- 
звоночные диски, хрящи, прилега- 
ющие связки’и суставные сумки: В 


начинают лучше 


снабжаться кровью, а значит, доль- 
ше не теряют эластичность, ДОЛЬ” 
ше не стареют и восстанавливают- 
ся даже тогда, когда в них произо- 
шли, казалось бы, необратимые 


процессы. 
Упражнения также препятствут 
ют отложению солей в суставах. 
Соли если и откладываются, то не 
на трущихся поверхностях. Кроме 
того, под воздействием упражне- 
ний растягиваются естественные 
промежутки между позвонками, и 
межпозвоночные хрящи сразу же 
начинают расти. Способность хря- 
щей к быстрому восстановлению 
удивительна! 

Вернуть молодость позвоночни- 
ку можно независимо оттого, сколь- 
ко вам лет. Но для этого требуются 
усердие и терпение. Упражнения, 
которые я предлагаю, не разновид- 
ность утренней гимнастики, а эф- 
фективный оздоровительный ком- 
плекс, помогающий восстанавли- 

вать и сохранять гибкость позвоноч- 


ника. В этом я убедилась на собст- 
венном опыте, а) 
Они подходят для любого воз- 
раста. Их можно делать в любо 
удобное для вас время дня, Е 
не на сытый желудок. Но если у вас 
были травмы позвоночника. или 
операции на нем, при выполнении 
упражнений будьте особенно осто- 
рожны. (6 


результате они 


тот отдел позвоночника, с которым 
работаете, остальные отделы по 
возможности надо сохранять не- 
подвижными, расслабленными. 
Каждое упражнение делается 


6 


ЩЕ 


Во время выполнения упражне- _ Васа 


ний все внимание направляйте на 


10-15 раз. Дышать надо че 
в свободном режиме При‹ 
тренировкам, замерьте сво! 
Не сомневаюсь, что чере 
вы «подрастете» минимум 


сантиметра. 


Шейный отдел 
позвоночника 


Упражнения можно вь 
сидя. 

1. Наклоны головы вперед и 
зад до упора. Голову опустить 
жать подбородок к груди и в 
положении медленно тянуть г 
вниз, как бы пытаясь подбородк 
достичь пупка. Вернуться в исх 
ное положение. 

Наклонить голову назад до у 
ра, стараясь коснуться затылк 
спины, и осторожно тянуть гол 
вниз, насколько это возможно. Ве 
нуться в исходное положение. 

2. Наклоны головы вправо и вл‹ 
во, не поднимая плеч. Наклонить 
лову вправо до упора и затем, * 
меняя положения головы, легким 
пружинистыми движениями пытат» 
КР с. ухом плечо. То же выпо 
ХЦ другую сторону. 

м Упражнения 1 и 2 вначале нух" 
о: затем с р 
< 4 в шейных позвонк 
ом Ерани головой. т 
`'ЭВЬте, что через. нос и затыло 
о 
р Ў Я т й оси, как К о 
"Подборо) против часовой стр пи | 
В ДОК вместе с головой 


ри. я 
Поворот головы вправо" т 
Спина и голова " 

ной линии. медлё 


нн“ 


поворачивать голову вбок и назад, 
стараясь увидеть свой позвоноч- 
ник. Когда вы почувствуете, что 
дальше голова не поворачивается, 
попытайтесь, слегка напрягаясь, 
пружинистыми движениями про- 
двинуть ее еще на несколько мил- 
лиметров. 
5. Круговые движения головой. 
Шея расслаблена, голова опущена 
на грудь. Из этого положения голова 
как бы перекатывается по плечам, 
не спеша, свободно. Сначала голова 
движется вправо к плечу (ухом до- 
стаем плечо), затем назад, к спине. 
В этом положении втянуть голову и 
перекатывать ее дальше, к другому 
плечу и к груди. Выполнить 10 пере- 
катывающих движений вправо и 
влево. 

Внимание! При головокружени- 
ях, вызванных вертебро-базиляр- 
ной недостаточностью, предвари- 
тельно посоветуйтесь с невропа- 
тологом. 


Верхнегрудной отдел 
позвоночника 


Упражнения выполняются сидя и 
стоя. 

1. Сгибание. и разгибание по- 
звоночника вперед и назад. Ладо- 
нями обхватить локти. Подборо- 
док опустить на грудь и тянуть го- 
лову в направлении пупка. Верх- 
няя часть позвоночника должна 
выгнуться, как лук. В этот момент 
надо начать тянуть плечи друг к 
другу, слегка напрягаясь и ощу- 
щая напряжение мышц. спины; 

Плечи не поднимать. _ ‚Затем. вер- 
У в ‘исходное положение. 


лок упирается в спину Їянуть голов 
вниз, одновременно сводить назад 
лопатки и плечи. Все внимание со 
средоточить на верхнегрудном от 
деле позвоночника и стараться до 
предела его прогнуть, Плечи не под- 


нимать. Легкими пружинистыми 


движениями надо стараться при- 


близить плечи друг к другу, напрягая 
МЫШЦЫ СПИНЫ. 

2. Сгибание влево-вправо. 
Движения, совершаемые при вы- 
полнении этого упражнения, на- 
поминают качание чашек весов. 
Полусогнутые кисти положить на 
плечи. Правое плечо поднять, а 
левое опустить. Сгибать верхний 
грудной отдел позвоночника вле- 
во, каждый раз прилагая усилия, 
чтобы согнуть его еще больше. То 
же — вправо. 

3. Подъем плеч. При выполне- 
нии упражнения голова неподвиж- 
на, позвоночник прямой. Опуская 
плечи, тянуть их вниз до упора. За- 
тем постараться опустить плечи 
еще ниже, прилагая усилие и на- 
прягая мышцы шейно-грудного от- 
дела позвоночника. Вернуться в 
исходное положение. 

Тянуть плечи вверх. Когда по- 
явится ощущение, что они больше 
не поднимутся, приложить дополни- 
тельное: усилие и поднять их. еще 
чуть выше. 

Через пять-шесть занятий вы за- 
метите, что амплитуда движений 
увеличилась. 

4. Круговые движения плечами. 
Руки прижаты к телу, дыхание про- 
извольное. Представьте себе, что 
ваши плечи — это «колеса» парово- 


_ за. Выполнять. ими медленные :кру- 


говые движения сначала вперед, а 
т. 


затем назад — по 10-15 оборотов в 
каждую сторону. Постепенно увели- 
чивайте амплитуду движений и ско- 


рость вращения, 

5. Наклоны влево и вправо. Уп- 

ражнение выполняется стоя, руки 
плотно прижаты к туловищу, Паль- 
цами правой руки постарайтесь 
достать до ступни. Вначале это 
будет сделать трудно — пальцы 
будут едва дотягиваться до голе- 
ни. Легкими пружинистыми дви- 
жениями пытайтесь опустить руку 
дальше вниз, насколько сможете. 
То же левой рукой. 

Даже если вы не будете сначала 
дотягиваться до стопы, вы все равно 
добьетесь нужного результата — по- 
звоночник будет становиться более 
гибким. 

6. Скручивание. Упражнение 
выполняется стоя. Кисти рук по- 
ложить на плечи, локти отвести до 
упора назад, голову держать пря- 
мо, смотреть перед собой. Все от- 
делы позвоночника, кроме верх- 
негрудного, неподвижны. Пред- 
ставьте себе, что позвоночник — 
это ось, вокруг которой движутся 
плечи. Правое плечо идет вперед, 
левое — назад. После поворота 
плеч до упора пружинистыми дви- 
жениями попытаться увеличить 
амплитуду скручивания. То же — с 
поворотом плеч влево. 


Нижнегрудной отдел 
позвоночника 


Упражнения выполняются стоя и 


сидя. 

1. Прогибание позвоночника: 
Руки, сжатые в кулаки, положить 
сзади на область почек, локти свес- 
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ти как можно ближе. Позвон 
выгибается, как натянутый лук 
лая пружинистые движения, ‹ 
миться еще больше прогнутьс 


позвоночнике, 

После этого выполнить обратн. 
движение: с напряжением макс; 
мально согнуть позвоночник, как о 
сутулясь. Подбородок направле 
вниз, к пупку. 

2. Наклоны. Левая рука на затыл 
ке, правая вытянута вдоль тела. В 
этом положении делаем наклоны 
вправо, каждый раз стараясь тя- 
нуться как можно дальше вниз. По- 
менять положение рук, сделать на- 
клоны влево. 

3.Вращение позвоночника. 
Упражнение выполняется сидя. 
Медленно поворачивать плечи и 
голову вправо до упора. Затем с 
легким усилием выполнить коле- 
бательные движения назад вокруг 
оси позвоночника, пытаясь по- 
вернуться как можно дальше — 
10-15 раз. После этого совер- 
шить вращательные движения в 
левую сторону. 

4. Скручивания. 

В положении прямо. Туловище 
держать прямо, кисти рук на плечах, 
локти слегка отвести назад. Повора- 
чивать голову и плечи вправо. Начи- 
нать пружинистые движения корпу- 
сом с небольшим усилием, каждый 
раз пытаясь увеличить угол поворо- 
та. То же — влево. 

С наклоном вперед. Туловище 
наклонить примерно на 45 градусов: 
Выполнить скручивание корпуса 
вправо и влево. 

С наклоном назад. Прогнуться 8 
позвоночнике и вновь выполнит” 
скручивание в обе стороны. 


ай 


я 


Пожсчичный отдел 
позвоночника 


Укражнемия заполняются стоя и 
сода. 

і Накюны вперод и назад, Руки 
положить на полоницу. Спину дер- 
жать прямо, В этом положении пру- 
УоСтЫМА движениями наклонять- 
ся очачала вперед, с каждым накло- 
х растягивая мышцы поясницы 
ь и больше, затем назад, 

ХОЖНО тклоняя и раскачивая 
мопину. 

Наклоны вперед сидя. Упраж- 

е выполняется сидя на полу, 

л слегка раздвинуты в 

ежат сбоку от бедер. 


ниже и ниже, делая дополнительные 
колебательные движения. То же — с 
поднятой левой рукой. 

После выполнения упражнений 
для каждого отдела позвоночника 
надо расслабиться, сделав дыха- 
тельное упражнение, 

Упражнение, На счет «раз-два» 
— поднять прямые руки вверх, вдох- 
нуть, на «три-четыре» — опустить 
руки, задержать дыхание, на «пять- 
шесть» — снова поднять прямые ру- 
ки вверх, начать выдох, на «семь-во- 
семь» — опустить руки вниз и закон- 
чить выдох. Делать 3-5 раз. 

Предлагаемый комплекс лучше 
осваивать постепенно. После вы- 
полнения упражнений вы не должны 
чувствовать утомление или перена- 
пряжение мышц спины. Если это 
‘происходит, сократите число, повто- 


алой, 
Василий Капрало Р 7 
я АНДЯДО медицинских нау 


Е „/ 4" й 
< ВРАЧ а 


с 


Исповедь хирурге, 


отказавшегося от скальпеля 


татей ИЛИЯ Никитича К 
В этом померё завершается публикация статей А в 
ралова Хирург Капралов в своей И о АВН К 
іликуёмой стать азмы 
пенные методы лечения, В пуб. р 
ответственности человека за свое здоровье. ес ри 
Капралов, необходимо научиться слышать “голос” ор р ј 
доверять природе, эмать и соблюдать правила гигиень 


Типажи в курилке 


Самое тяжелое отделение в лю- 
бой больнице, по моему мнению, — 
это гнойная хирургия, В каждом от- 
долении — свои неписаные законы, 
В гнойной хирургии местом, где об- 
суждаются все проблемы, является 
курилка, Какие тут можно увидеть 
типажи! Глядя на них, невольно вспо- 
минаешь слова великого философа 
Сенеки, заметившего, 
человека определяет 
Достаточно посмотр 
красные носы Әлкогол 
зубы курильщиков, 


г 
вана нога, а другому 0 ампутиро- 


крайние ‹ 
Но, увы, многие приобре 


лезни из-за своей лени 
сти. Они не в Силах отка 
привычек, которые разруц 
здоровье, например от пеј 


—- 


Окончание, Начало в № 5-7, 
10 


; 


Недавно сделали операцию по 10% 
АУ желчнокаменной болезни. * 
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Те, кто бросает в желудок все 
попало, как в паровозную топку, ; 
още в огромных количествах, част 
попадают на операционный столи 
за обострения холецистита, панк: 
атита, аппендицита. Они забыва* 
главное правило, которым надо г) 
ководствоваться при еде. Вост 
ная мудрость гласит: “Если чувств 
ешь, что Чуть-чуть недоел, значит " 
наелся, если чувствуешь, что на 
Ся, Значит, ты уже переел”. 
Вспоминаю такой случай. ) 
гнойное отделение из “обычной ся 
рургии перевели женщину, которо’ 


е на 
ЛО вызвано тем, чторанауне Й 

С 
< ИЛась. Она была очень полно”, 


шени“ 
ани“ 


огла 
ием, она не бая 
ЭТ обильной еды даже "ота 


РЕ: 


кая ©! 
кое я 
причи 
добав 
ложне 


< 


Ят 
НИИ Оғ 
руя ИС 
браты 


ем 


док 861 


ую т‘ 
ствах 


К 


ный С" 


гита, п" 


я своим слабостям? Хирургичес- 
кое лечение было проведено, но 
причина болёзни осталась, да еще 
добавилось послеоперационное ос- 
ложнение. 


Очищение через кожу 


Я проработал в гнойном отделе- 
нии около пятнадцати лет. Анализи- 
руя истории больных, пытался разо- 
браться в причинах развития гное- 


родной инфекции. Результатом этих 
раздумий стал альтернативный хи- 
рургическому вмешательству ме- 


тод, включающий диету, примене 
ние травяных бальзамов и исполь- 
зование холодной воды. 

Для очищения крови и, соответ- 
ственно, организма в целом от шла- 
ков и токсинов применяется гемо- 
сорбция. Ее назначают при циррозе 
печени, обширных трофических яз- 
вах, лекарственных отравлениях и в 
ряде других случаев. Так вот, мой 
метод имеет некоторое сходство с 
гемосорбцией. Но если при 
проведении гемосорбции па- 
циента кладут в больницу и 
подключают к аппарату, осу- 
ществляющему ее, то, исполь- 
зуя мой метод, очищение ор- 
ганизма можно проводить до- 
ма естественным способом — 
употребляя большое количе- 
ство жидкости и обильно по- 
тея. При этом через кожу вво- 
дится бальзам из лечебных 
трав, который стимулирует все 
органы и системы. Ведь самые 
ценные лекарства выделяет 
сам организм! 

Приведу два примера. Ко 
мне обратился мужчина с запу- 
щенной флегмоной кисти. Ко- 
жа отслоилась, из флегмоны 
обильно выделялся гной, под- 
мышечные лимфатические уз- 
лы были увеличены и резко бо- 
лезненны, температура высо- 
кая, в крови отмечался лейко» 
цитоз. Я почистил все гнойные 
карманы и омертвевшие ткани 
и наложил на кисть повязку с 
антисептиками, а на всю руку 
— аппликацию с бальзамом (в 
прошлой статье я приводил ре- 
цепттакого бальзама). Повязки 
с бальзамом менялись каждый 
день. Через пять дней воспаление 
прошло, а через девять кисть прак- 
тически не отличалась от здоровой. 


11 


с 
а 
Ф 
8 
х 
а 
Ё 
ЕУ 
о 
о 
8 


Восьмилетнюю Сашу по 
сле травмы коленного суета 
ва беспокоили сильные Фоли 
Нога болела не только При 
движении, но и в покое, даже 
дотронуться до сустава Оыло 
невозможно. Девочку бөзү" 
пешно лечили антибиотиками 
и друсами лекарствами. Мог“ 
да мама обратилась ко ме, я 
отменил все лекарства м ңа» 
чал лечить девочку диетой и 
аппликациямм из трав. ВКО» 
ре Саша выздоровела. 
В “микробном раю” отделе 
ния гнойной хирургии я понял 
значение высокой температу- 
ры. При повышенной темпера- 
туре защитные силы организ» 
ма активизируются на борьбу с 
болезнью. Поэтому не стреми- 
тесь подавлять здоровую тем- 
пературную реакцию организ- 
ма, принимая лекарства. Для 
облегчения состояния лучше 
использовать холодную воду 
(обертывания или обтирания), 
которая действует естествен- 
но и мягко, не внося хаос в ра- 
боту иммунной системы. 
Признаками мобилизации 
организма служат также пот- 
ливость и высокий лейкоци- 
тоз крови. С потом из орга- 
низма выводятся шлаки и 
токсины. Чем больше потоот- 
деление — тем больше шан- 
сов на скорейшее выздоров- 
ление. Не случайно в Древ- 
нем Египте было принято 
спрашивать друг друга при 
встрече: “Как потеешь?^ 
Гнойная инфекция очень 
любиттепло и влагу. Достаточ- 
но хотя бы некоторое время 
прикладывать к очагу воспале- 
ния тепло — ижди обилия гноя 
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Интимная гигиена 


станкиналов с рааными ‹ 
ми, я часто замечал, мло ми 
них но знакомы © оломонте 
правилами гигиены, А водь, 1 
мер, банальное пронеброжени‹ 
гиеной заднего прохода, промо» | 
оти, паховых областей, приводи | 
множеству заболеваний: трощина 
и зуду прямой кишки, парапрокти 
сфинктерилу и другим. 

Оставшиеся на сфинктеро и по 
круг него мельчайшие следы Фок. 
лий при повышенной влажности 
разлагаются, смешиваются с по 
лом, и зто, ораз; вает зуд. Кожа во 
проходного отвер 
ти Микробы ру 


окт. ОРА СОЕ ОРА 


я 


ГӘ! огда возникает мучи: 
и евание — парапрок- 


8: 


м 
1 


т 


гы Бохторд КАПРАЛИ 


оз ый жести 
кой бумагой, которая. ИЕ рю | 
кожу вокруг прямой кишки, Самое 
лучшее — подмыться теплой водой с 
мылом и вытереться мягкой туалет- 
ной бумагой, а лучше полотенцем. А 
перед сном помойте область ануса 
холодной водой — это укрепляет 
сфинктер прямой: кишки 'м препятст- 
вует дозоталию, СЕЙ 


ЗЫ) 


ее Из-за 


запоров может 
ждение ткани, 
ития рака пря» 
Й кишок, Опасен 


‚ Об этом говорится 
подчеркнуть не» 
ментов. Исклю- 
(= сливочное 


и подкожной клетчатке, Часто 
ятольно рекомендую: при пер 
вых же признаках воспаления 

гиперемии (покраснении) и 
боли = номедленно кладите 
на больное место грелку, на: 
полненную холодной водой, 
Если вода взята из-под крана, 
держите ое 10 минут, если из 
холодильника == 15 минут. Ме- 
няйте ее через каждые 20-30 
минут, При этом надо сразу же 
отказаться от тяжелой мясной 
пищи (а если сможете, то и во- 
общепоголодать) и пить много 
жидкости: воду, травяные чаи, 
фруктовые и овощные соки, 
Принимайте отвары и настои 
растений, усиливающих пото- 
отделение, и лежите в посте- 
ли, Чтобы сберечь силы для 
борьбы с болезнью старайтесь 
меньше шевелиться и очень 
тихо дышать. 

Если бы в отделениях 
гнойной хирургии оперативно 
прибегали к таким простым 
мерам, осложнений было бы 
значительно меньше. 


Спасает холодная вода 


Хочу напомнить, что еще 
Гиппократ и Авиценна реко- 
мендовали лечиться холодной 
водой. Однако их опыт со вре- 
менем забылся. Одним изтех, 
кто напомнил о нем, стал ита- 
льянец Присниц. При заболе- 
‘ваниях горла он советовал 
глотками пить холодную воду 
в течение всего дня, а для 
улучшения кровообращения 
‘предлагал’ ходить босиком по 
‘воде; Впервые в истории ме- 
‘дицины:он:ввел во врачебную 
‘практику. влажные: обертыва- 
‚ния, Самым известным после- 
: Д И 


вателем Присница был мо- 
нах Себастьян Кнейпп, один 
из видных целителей ХІХ века. 
Последователи Кнейппа были 
ив России. В Москве, Петер- 
бурге и других городах откры- 
вались водолечебницы, где 
лечили самым доступным в 
мире лекарством, всегда име- 
ющимся под рукой. 

К сожалению, сегодня мно- 

гие врачи с большим подозре- 
нием относятся к этому. мето- 
ду. Помню, какна одной из ме- 
дицинских конференций мои 
коллеги чуть не в “порошок” 
стирали врача, который лечил 
больного пневмонией ребенка 
холодной водой. Кто-то из при- 
сутствующих спросил у крити- 
ков, выздоровела ли девочка. 
Ему ответили: “Выздоровела, 
но какой был риск!” 

Вот так, за ширмой страха 
риска прячутся те, кто привык 
резать и назначать по каждому 
поводу антибиотики. Зато са- 
ми больные в поиске альтер- 
нативных способов лечения 
часто обращаются к естест- 
венным природным методам. 

Одна известная россий- 
ская актриса рассказала мне, 
как она вылечилась от СИЛЬНОЙ 
простуды. Она заболела за 
день до важных гастролей. 
Температура была очень высо- 
кой — около 40°С, иврачпред- 
ложил ей госпитализацию. Но 
она отказалась и начала ле- 
читься по методу влажного 
обертывания: мочила просты- 
ню холодной водой, отжимала 
ее, закутывалась во влажную 
ткань и накрывалась несколь- 
кими одеялами. Через каждые 
два часа она заново мочила 
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К 


нны ДОКТОРА 


логу и настаивайте на ћальце 
осмотре прямой кишки. Несм' 

на развитие современйых мето; 
диагностики, ощупывание прям 
кишки пальцем остается очень вах 
ным инструментом ‘обследования 
Пальцем можно ощутить степен 
напряжения или ено 
стенок кишки, оценить подвижность 
ве слизистой оболочки, исследо- 
вать не только кишечник, но и при- 
легающие органы, 

Если в прямой кишке главным 
«архитектором» рака выступает за- 
пор, то в верхних отделах кишечни- 
ка — неправильное питание, с пре- 
имущественным потреблением жи- 
вотных жиров и белков. Жиры уси- 
ливают выработку желчи, избыток 
которой превращается в кишечнике 
в канцерогенные вещества. Поэто- 
му в питании нужно отдавать пред- 
почтение растительным продуктам, 
содержащим клетчатку, выводящую 
токсины, употреблять молочнокис- 
лые продукты, обеспечивающие. 
ганизм полезными бактериями. 


= Е ШИИ 


Как избежать удаления 

_ желчного пузыря 
Желчный пузырь — это важней- 
ший орган, который надо беречь. 
Чтобы избежать развития холецис- 
тита и образования камней, сокра- 
тите в рационе количество животных 

жиров, копченостей, маринадов. 
Если у вас. от ил ) 


ую. диету. 
Раз в неделю, голодайт делайте 


ТОК 
ике 
это 
ед 
там, 
щую 
кис- 
‚ Ор- 


„При трении холецистита по- 
являются и в правом подребе- 
: ‘отдающие в правое плечо или 

ло Справаў возникает тошнота и 
т. Кумы огда желчью, повы- 

температура. При постуки- 

и в правом подреберье отмеча- 

резкая боль. Склеры глаз могут 
1 сти легкую желтушность. 
В этом случае надо стразу же 
у ть прием пиши, На верхнюю 
ну живота положить смочен- 
полотенце, сло- 
. Менять его следу- 
ые 20 минут. Пить боль- 
‚для выведения токси- 

окойно и хорошо по- 
апрещаются 
> желудка, при- 
ок с горячей водой. 
тва кишечника 

енный симптом — 
зма о каком-то не- 
не всегда нужно 


О 
о 


0 
т 


13209 + ҮЯОШУацух уаоіхой 191 


й 


простыню. К середине ночи 
температура начала заметно 
снижаться, а к утру стала нор- 
мальной. Через день актриса 
уже смогла выйти на сцену. 


Чем опасен стресс? 


Чтобы самочувствие было 
хорошим, важно не только ис- 
пользовать природные сред- 
ства оздоровления, правиль- 
но питаться и очищать орга- 
низм, но и сохранять опти- 
мизм, освобождаться от отри- 
цательных эмоций. Конечно, у 
каждого из нас масса про- 
блем, с которыми порой труд- 
но справиться. От стрессов 
никто не застрахован, но надо 
уметь владеть собой. Вспом- 
ните, что говорили древние 
мудрецы: если нельзя изме- 
нить ситуацию, измени свое 
отношение к ней. Постарай- 
тесь следовать этому совету. 

При стрессе сосуды сужа- 
ются, в них повышается дав- 
ление. Это становится одной 
из причин формирования 
атеросклеротических бляшек 
и тромбов, которые могут 
привести к тяжелым заболе- 
ваниям — инфаркту, инсульту, 
гангрене. 

Чтобы противостоять 
стрессу, не переживайте не- 
приятности в одиночку, не 
прокручивайте бесконечно 
неприятные ситуации. Поча- 
ще встречайтесь с друзьями, 
почаще вспоминайте радост- 
ные моменты — ведь.их в ва- 
шей жизни было немало. По- 
больше шутите. И не упускай- 
те случая посмеяться. Смех 
— самое действенное и безо- 
пасное лекарство. 
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Аркадий Блохин 


Активная жизнь 
с шунтами 


Аркадий Блохин, кадровый военный, ветеран Великой Отечественно! 
войны, уже дважды выступал на страницах журнала «Будь здоров!». Ег 
первая статья была опубликована в №9 за 2000 год, вторая — в №12 за 
2001 год. В нихон рассказал о своем опыте реабилитации после опера- 
ции аорто-коронарного шунтирования (АКШ). Вот уже 18 лет он с успе- 
хом придерживается режима ограничений и нагрузок, который разра- 
ботал для себя сам. Это, считает Блохин, помогло ему жить активно 
и полноценно 


Мой режим ограничений и нагру- 
зок (РОН) включает в себя довольно 
значительные физические нагрузки 
и диету, в основном антихолестери- 


ких нагрузок при болезнях сердца. 

Вот, например, мнение академи- 
ка Ю.М.Лопухина: “Пожалуй, мало 
кто решится категорически утверж- 


новую. Кроме того, я регулярно за- 
нимаюсь аутотренингом для профи- 
лактики стрессовых состояний, ста- 
раюсь ограничить прием лекарств 
— принимаю их только в экстренных 
случаях. 

Тем, кто захочет следовать мо- 
им путем, сразу хочу сказать, что 
подбирать режим следует исходя 
из состояния своего здоровья и 
своих физических возможностей. 
Но здесь, надо предупредить, мо- 
Гут возникнуть сложности. Чтобы 


правильно выбрать нагрузки, нуж- 


ны знания и опыт, которых у опе- 


рированного, как правило, нет. 
Врачи ‘поликлиник и. больниц 
редко могут помочь. В м ‹ 
Ких кругах нет един 


дать, что физкультура может про- 
длить жизнь, замедлить скорость 
образования атеросклеротических 
бляшек или улучшить кровообраще- 
ние в сердечной мышце...” Акаде- 
мик В.И.Бураковский менее катего- 
ричен: “...Я все-таки считаю, что де- 
ло в генетике. Тут больше распоря- 
жается природа, чем условия жиз- 
ни. Но они играют свою смягчаю- 
щую или усугубляющую роль. Чело- 
‚век худой, некурящий, подвижный И 
жизнь воспринимает лучше, и про" 
‘длевает здоровье”. 
` Получается — с генами бороть" 
_ся невозможно, а последствия 60° 
‚лезни всем известны. В результате 
У больного невольно опускаются 


АЕ, БОЕ У) у 
Академик. Николай Михайлов 


Амосов подошел к этому вопросу нении. Для того чтобы прог 
по-другому. Он научно обосновал, собственный путь к и Б. 
что больному: движений нужно в де- ны яркие примеры пелен А 
сатки раз больше, чем здоровому! щие, что ты Инь 
Он был убежден, что организму сле- правление, нужна ии Ж 
дует помогать преодолевать про- оценка как положительных Ума 
блемы со здоровьем, используя ин- рицательных  разулетатов опыта 


тенсивные физические упражнения. других людей. Для меня примером 
Но для этого нужны желание, упор- всегда был академик Амосов. Но 


ее терпение и разумный риск. сразу же оговорюсь, яемуне подра- 
и в этом случае ждет успех. жал. Мы шли к одной цели, но раз- 
звестно: все познается в срав- ными путями: Н.М.Амосов исполь- 


И ниния 


Фота Сергея Яраева 


зовал силовые физические на- 
грузки (гантели, перекладину, 
отжимание от пола, ‘бег трус- 
цой), за ограниченное время 
добиваясь аэробного эффек- 
та. Я же, учитывая состояние 
своей сердечно-сосудистой 
системы, бег трусцой. сразу 
исключили использовал более 
щадящие нагрузки. Это быст- 
рая дозированная ходьба (140 
шаг/мин), гимнастические. уп- 
ражнения с палкой, отжимания 
от стены стоя, тест на’ трени- 
рованность сердца (20 присе- 
даний за 30 секунд), упражне- 
ния на вело- и пружинном тре- 
нажере, массаж ног ребрис- 
тым валиком. Аэробного эф- 
фектая добивался за счет уве- 
личения количества и времени 
выполнения упражнений: Я не ^ 
работал и мог полностью. по- 
святить свое‘ время поддержа- 
нию здоровья на уровне, по3- 
воляющем жить нормальной 
жизнью, сообразуясь С возра- 
стом. Пока мне это удается. _ 
Подтверждение правиль- 
ности своих действий я нашел 
‚ив статье Пино Буонджорио 
“Сердце: на ‘диете" :(«Панора» 
ма», Милан, 1990 г:)-Віней рас" 


сказывалось о’программе докт з 
Ў т 


гора Орниша (США), который пред- 
хожил в качестве альтернативы ХИ” 
руогическим операциям на сердце 
изменить образ жизни, ВКЛЮЧИВ В 
него физические упражнения, веге- 
тарианскую диету с низким содер- 
жанием жиров, групповую психоло- 
гическую поддержку, и постепенно 
сократить прием лекарств до полно- 
го отказа от них. Мой режим ограни- 
чений и нагрузок соответствовал 
его рекомендациям. 

Итак, с чего все началось? 

После первого шунтирования 
(март 1985 года), когда я еще нахо- 
дился в реанимации, для улучшения 
вентиляции легких мне велели по 
многу раз в день надувать большой 
детский мяч и садиться в кровати, 
подтягиваясь за подвешенный треу- 

гольник. Через несколько дней раз- 
__ 5 решили ходить по палате. Это по- 
могло мне понять, как важны физи- 
ческие нагрузки для ускорения про- 
цессов восстановления. 
Через пять месяцев после опе- 
уже был я, еен Ма 
б изических уп- 
ражнений, за основу которого я 
Взял комплекс лечебной физ 
ТУРы (ЛФК). Признаться Ура 
считывал Е „очень рас- 
помощь: 
Специалистов; 
оправдались. 


: ре 
` отделения ЛФК 
"Она; стала за 
индивиду, 
как на 


Ты реабилитации и длительных ©, 
ЛҮ 
 Зических тренировок подтверд“ 


а 7 
СМотря на возраст, успешно СР, 


упражнении, хеичае у м‘ Е 
шесть вариантов, которые ; 
батывал самостоятельно 
ных случаев: травмы, опера 
болевания. 

На следующий год меня 
тили в бассейн санатория на 
вании результатов! обследов 
рекомендаций Российског‹ 
ного центра хирургии (РНЦХ 
меня оперировали. Пост 
встал на лыжи, освоил вело 
жинный тренажер. Физически | 
грузки прочно вошли в мою жи | 
Я сочетаю их с отдыхом, про 
сеансы аутотренинга не менее дв 
раз в день. 

Любой человек, особенно 
больным сердцем, серьезно реши 
ший заняться своим здоровье 
должен всегда помнить о том, чтон 
этом пути его ожидают не только у 
пехи, но и неожиданные трудности; 
осложнения. К этому надо быть! 
товым всегда. 

Мое первое серьезное испыта 
ние, потребовавшее неотлохно” 
помощи и срочной госпитализ? 
ции, было связано с внезапным 70 
явлением сильнейших приступ 
стенокардии и последующим " 
вторным шунтированием без иску” 
ственного кровообращения (!”” 
год после первого АКШ). РезУ/>" 


© тренированный организм, 
л0 

З ТӨЯ с трудностями. Это вселя 

‘ренность. 


м ё 
|5 лет после перво”. 


по хоунтированию, ангиопластика 
шунтов) Все остальное ушло на вто- 
рой план, Возникавшие проблемы я 
решал за счет кратковременного 
приема лекарств и коррекции режи- 
ма жизни и нагрузок, 

Но в ноябре 2001 года (16-й год 
после первого АКШ) во время ве- 
черней дозированной ходьбы меня 
внезапно «повело»: появились 
сильное головокружение, потеря 
устойчивости. Даже промелькнула 
мысль; дойду ли до дома? Такое со 
мной случилось впервые! Вернув- 
шись домой, измерил артериаль- 
ное давление. Оно, как и утром, бы- 

ло в норме — 120/70 мм. Вечером 
появилась тошнота, а ночью откры- 
лась рвота, Я ощущал сильную боль 
и тяжесть в голове, резкую сла- 
бость, дурноту, головокружение, 
сильный шум в ушах, перед глазами 
прыгали мушки. Утром и вечером 
следующего! дня давление было 

130/65 мм. Врач «скорой помощи» 

сказал, что у меня нарушилось моз- 

говое кровообращение. По: меди- 
цинской статистике, у 40 процентов 


Видимо, этохи повлияло на мое со 
стояние. 

По мнению специалистов, эф- 
фективная программа по преду- 
преждению нарушений мозгового 
кровообращения должна предус- 
матривать определенные меро- 
приятия; 

• Постоянный контроль артери- 
ального давления. Его надо поддер- 
живать в безопасных пределах (не 
выше 150/90 мм) за счет снижения 
избыточного веса, уменьшения упо- 
требления поваренной соли до ми- 
нимума, регулярных физических уп- 
ражнений цикличного характера 
(бег дозированная ходьба, плава- 
ние, лыжи, велосипед). 

• Систематическая тренировка 
сосудов головного мозга. Трени- 
ровку лучше всего начинать с про- 
стых наклонов. Непродолжитель- 
ные приливы крови к голове дают 
хорошую и вто же время посильную 
нагрузку:стенкам сосудов» Ее нужно 
постепенно увеличивать по продол- 
жительности и интенсивности: Ук- 
репляют сосуды и все циклические 
упражнения, при которых пульсиру- 


людей, впервые перенесших нару- 
шение мозгового кровообращения, 
„сту по оно является предвестником круп- 

по ноочагового:инсульта!с тяжелейши- 
ми последствиями. К счастью, у ме- 
и ня в этот раз обошлось безвидимых 
ЛЯ ^ ла последствий. 


ющая кровь расширяет просветы 
сосудов. Все это делает их эластич- 
ными и крепкими. Полезны и тер- 
мотренировки, когда сосуды сжи- 
маются и расширяются при смене 
холода и тепла (душ, плавание). 
Продолжительные прогулки на’све- 


5 . ы; в 
ьн! и к ое ррпроо жем воздухе’ также благотворно 
вер2' не влияют на сосуды. Ка 
3м * Постоянный контроль над 
ма сӣ! А свертываемостью крови. Это необ- 
Пей" > ходимо для того; чтобы избежать 
«4 вающих признаков надвигающейся образования: тромбов; Поддержи 
Й ре беды я не заметил. Все произошло вать нормальную- свертываемость_ 
ТМ неожиданно; Каквыяснилось позже; крови можно, в, первуюзочарени» . 
АНИ соб’ Удень ‘была си я магн правильным питанием (минимум _ 


жирной: мясной“ пищи, максимум 
ЕМ, 9. 


овощей и ФРУКТОВ 
мости показаны пиявки. 


у: При необходи- 


+ Предупреждение и преодоле- 


ние стрессов, отрицательно воздей- 
ствующих на организм, С ПОМОЩЬЮ 


аутогенной тренировки. Чем чаще 
повторяются стрессы, тем значи- 
тельнее их повреждающее воздей- 
ствие на сердце и сосуды, а заболе- 
вание сердца — еще один фактор, 
который может привести к наруше- 
нию мозгового кровообращения. 
Сопоставляя требования анти- 
инсультной программы со своей си- 
стемой РОН, я пришел к заключе- 
нию, что они не только не противо- 
речат друг другу, но и содержат 
много общих положений, касаю- 
щихся физических нагрузок, режи- 
ма жизни и питания. Следователь- 
но, сделал я для себя вывод, мне не 
нужно ничего изобретать, а, внеся 
необходимые изменения и дополне- 
ния в свой режим, продолжать тре- 


К, орректировка РОН заключалась 
следующем: осо 


р 


ө В гимнастическом 

я сократил количество у! 
особенно силовых: наклоно! 
даний, «езды» на велотре« 
попеременного отжимания 

ОТ СТ У Л 

полнении 

на трени 
ность се 
(Но по мер‹ 
репления 
ровья вновь 
ду включать , 
в комплекс у! 
ражнений, тағ 
как они очен: 
важны.) Про 
должаю катать 
подошвами но! 
гимнастичес- 
кую палку и ре- 
бристый валик 
для массажа 
рефлексоген- 
ных зон стоп и улучшения кровооб- 
ращения в ногах. Гимнастические 
упражнения выполняю только утром 
и завершаю душем средней темпе- 
ратуры. На выполнение комплекса 
уходит 1 час 10'минут. На этом я пока 
остановился до полной адаптации. 

® Дозированной ходьбой, как 

правило, занимаюсь два раза в 
день — в первой и второй полови- 
не дня. Чтобы реже пропускать за- 
нятия из-за неважного самочувст- 
вия и избегать падений зимой в го- 
лолед, я изобрел свой вариант до” 
зированной ходьбы: шагаю на мес- 
те на балконе. При такой ходьбе 
воспроизводятся практически все 
элементы обычной ходьбы. Шага” 
ешь, как можно выше:поднимая ко” 
лени, чтобы мышцы ног ‘нагруже” 
лись сильнее, чем при обычной 
ходьбе, дышишь свежим воздухом 


Фото Сергея Яраева 


и самое главное, чувствуешь себя 
в безопасности: открыл балконную 
дверь — и Ты дома. Километраж 
подечитываю по формуле: 

(Тх 0,6) хв, 
где Т — темп ходьбы (шаг/мин), 

В — время ходьбы (мин). 

Темп определяю количеством 
шагов в минуту, время засекаю по 
наручным часам, а длину шага счи- 
таю равной 0,6 метра, что соответ- 
ствует медленной ходьбе. 

При плохой погоде или пробле- 
мах с самочувствием это хороший 
выход из положения, позволяющий 
набирать километраж дозирован- 
ной ходьбы и получать необходимый 
аэробный эффект. 

После случившегося в середине 
ноября 2001 года спазма сосудов 
мозга, вызвавшего нарушение моз- 
гового кровообращения, уменя уси- 
лились боли в области позвоночни- 
ка. Порой они продолжались до по- 


«Т. Не уверен в полезности для здоровья столь больших нагрузок, осо- 


лутора часов, и избавить меня 01 
НИХ мог только врач «скорой помо 
щи». Периодически возникала мер- 
цательная аритмия, Все это приве- 
лок тому, что за последний год я 
госпитализировался 8 раз! А в сен- 
тябре 2002 года внезапно возник 
спазм левой бедренной артерии, 
который был снят в условиях стаци- 
онара. 

Аритмия нарастала, пульс до- 
ходил до 150 уд/мин, артериаль- 
ное давление стало повышаться 
до 180-200/100-120 мм. В связи с 
этим я был госпитализирован, В 
октябре 2002 года мне поставили 
кардиостимулятор, что’ дало’ воз- 
можность возобновить трениров- 
ки. Правда, я несколько снизил на- 
грузки и усилил контроль над: са- 
мочувствием. 

Хочу привести советы, которые 
дал мне Н.М.Амосов в письме от 
З ноября 1997 года. 


бенно для старого человека с больным сердцем. Нужно различать: одно де- 
ло польза, другое переносимость. Да, человек может перенести ихкакое-то 
время, но это не значит, что нужно. При старении может отрыгнуться бедой. 
У меня при эксперименте нагрузки были много (вдвое?) меньше, но и они, 
видимо, были избыточны. 

2. Ваши принципы жизни после операции хорошие, если сделать по- 
правкуна максимальную нагрузку. 2-4 часа нагрузки вполне достаточно. 

3. Я бы советовал один раз в'годпроверять'функцию сердца на УЗИ, что- 
бы не допустить ухудшения. Особенно важна «фракция выброса», которая 
не должна падать ниже 0,4-0,45. 

4. Я не буду вам (советовать остановиться. Опыт нужно продолжать, но 
Контроль за состоянием сердца усилить, чтобы не перегнуть палку. _. 

‚мое письмо не придаст вам оптимизма, но я должен й 
апрограммировано в генах и физкультура его не’аста- 
замедлит Будьте осторожны» ТОА 


рь Її СУ 
Буквально че- вследствие перегрузок, о чем мне 
ась полоса се- . 


часто говорят, а как результат сни- 
женияїфункции ‘проводимости элек- 
’ трических импульсов после’ повтор- 
° ногошунтирования: Была проведена 


а 


ЕХ 


Аве 


прошлом номере 
описано пять из ди 
дыхательных упражнен 
которые помогают профес‹ 
нальному певцу Александру ; 
вянину всегда быть в форме 
поддерживать силу голоса. = 
методику он получил, что наз! 


имплантация кардиостимулятора. 
Возраст мой солидный — 78 лет. 
Последние 20 лет прошли в посто- 
ол янном поиске путей поддержания 
\ физических возможностей практи- 
чески на спортивном уровне, соот- 
ветствующем моему возрасту. Мне 

помогли в этом интенсивные физи- 


зар 


ческие тренировки! Даже находясь в 

больнице, я всегда старался их про- 
должать, пусть ив меньшем объеме: 
выполнял утреннюю гимнастичес- 
кую разминку (10-20 минут) и дози- 
рованную ходьбу (15-45 минут). 

Как показывает опыт Российско- 
го научного центра хирургии, веноз- 
ные шунты «живут» около 7-10 лет. Я 
же, благодаря режиму ограничений 
и нагрузок и своевременной меди- 
цинской помощи в критических си- 
туациях (повторное шунтирование, 
кардиостимулятор), прожил с ними 
уже 18 лет, перекрыв эти сроки по 
нижнему пределу в 2,5 раза и по 
верхнему в 1,8 раза! 

Полученные мной результаты 
подтверждают необходимость и по- 
лезность физических тренировок в 
любых состояниях при соответству- 
ющей корректировке их объема и 
интенсивности. 

Хочу еще раз повторить: ждать 
помощи от врачей в вопросах реа- 
билитации — дело бесперспектив- 
ное. Н.М.Амосов в одном из писем 
ко мне высказался по этому вопро- 
су следующим образом: «На вра- 
чей, которые не обращают внима- 
ния на ваш опыт — не обижайтесь. 
Вы для них «чайник», сумасшедший, 
чокнутый. Они-то сами ничего не 
делают, а рисковать боятся — и пра- 
вильно! — потому, что польза не 
100%, а вред может иметь место. 
Как будет чувствовать себя док- 
тор?» Так что рассчитывать нужно 
только на собственные силы. 


вается, из первых рук — от Але! 
сандры Северовны и Александ 
ры Николаевны Стрельнико 
вых, авторов оригинальной дь 

хательной гимнастики 


Упражнение 6. Встаньте прямо 
смотрите перед собой, ноги на 
ширине плеч (в коленях не сги- 
бать), спина выпрямлена. Согните 
руки в локтях и прижмите локти к 
ребрам, левой кистью поддержи- 
вайте правый локоть, правой кис- 
тью — левый. Такое положение 
рук, по моим наблюдениям, дела- 
ет это упражнение более эффек- 
тивным. 

Расслабив мышцы шеи, повер- 
ните голову влево, как будто услы- 
шали, что кто-то вас позвал. Одно- 
временно с поворотом головы вы- 
полните короткий вдох — “шмыг” 
носом. Затем сделайте такой же 
поворот головы вправо и снова 
шмыгните носом. Повороты голо- 
вы влево-вправо засчитываются 
за одно движение. Всего надо вы- 
полнить 32 таких движения. Вы- 
дох, как всегда, произвольный, не- 
заметный. 

Упражнение 7. Исходное поло” 
жение — то же, что в предыдущем 
упражнении. Опустите голову, пб” 
смотрите на носки туфель и одно 


Окончание. Начало в №7 за 2003г. 


Александр Девянин 


Десять полезных 


временно сделайте короткий вдох 
носом. Затем поднимите головутак, 
чтобы увидеть потолок и опять сде- 
лайте короткий “шмыг” носом. 
Подъем и опускание головы — одно 
движение. Выполнить 32 таких дви- 
жения. 

Упражнение 8. Исходное поло- 
жение — то же. Наклоните голову к 
правому плечу, энергично вдохнув 
носом. Затем наклоните голову кле- 
вому плечу, шмыгнув носом. Накло- 
ны вправо-влево засчитываются за 


одно движение. Выполнить 32 таких 
движения. 

Все три упражнения можно де- 
только стоя, но и сидя. Дви- 
лжны быть энергичными, 
кими. Старайтесь выпол- 


упражнений 


нагрузки на глаза (например, рабо- 
ты на компьютере или просмотра 
фильма), 

Упражнение 9. Встаньте прямо, 
руки согните перед грудью на уров- 
не плеч. Левой ногой сделайте шаг 
вперед и перенесите на нее вес (она 
будет слегка сгибаться в колене), 
одновременно обхватите себя так, 
чтобы левая кисть доставала до пра- 
вого плеча, а правая — до левого, и 
энергично вдохните носом. Выпол- 
нив 96 таких шагов-вдохов (можно 
делать их сериями по 24 с переры- 
вами в 10-15 секунд), отдохните 20 
секунд. Затем сделайте 96 шагов 
правой ногой. 

Это упражнение очищает легкие 
и увеличивает их объем, благотвор- 
но влияет на бронхи, укрепляет сер- 
дечно-сосудистую систему. * ; 

Упражнение 10. Встаньте прямо, 
ноги — шире плеч, носки развер- 
нуть, руки согнуть перед грудью 
на уровне плеч, спину на протяже- 
нии всего упражнения держать 
прямо. Глазами о все 
движения. 

Поверните корпус ‘влево, ‚ обхва- 
тывая себя ‚руками перекрестным 


‚ движением (как в предыдущем уп- 


ражнении), и. ВНИИ Зр на 


слегка согнутую в колене левую но- 
гу. Одновременно сделайте корот- 
кий вдох НОСОМ: 

Поверните корпус вправо, об- 
хватывая себя руками и опираясь на 
слегка согнутую в колене правую но- 
гу. Одновременно энергично шмыг- 

ните носом. 

Повороты корпуса влево-вправо 
засчитываются за одно движение, 
Его нужно повторить 96 раз. 

Это упражнение благотворно 
влияет на органы пищеварения, 
улучшает кровообращение, делает 

позвонки более подвижными. Заод- 
но укрепляются мышцы, развивает- 
ся грудная клетка. 

Выполнив все десять упражне- 
ний, вы почувствуете эмоциональ- 
ный подъем и раскрепощенность во 
всем теле. Чтобы закрепить этот 
эффект, надо закончить гимнастику 
повторением упражнения 3. 

Упражнение 3. Встаньте прямо, 
смотрите перед собой, руки опусти- 
те. Делайте легкие наклоны вперед, 
одновременно производя короткий 
вдох носом. Руки свисают и опуска- 
ются вниз вместе с верхней частью 
туловища. Голова свободно падает, 
упираясь подбородком в грудную 
клетку. Именно в этот момент про- 
изводится короткий, как хлопок, 
вдох носом. Затем туловище слегка 
приподнимается (происходит не- 
слышный произвольный выдох че- 

рез рот) и снова наклоняется. Уп- 

ражнение выполняется без напря- 


жения, наклоны едва обозначены, 
шея не удерживает голову. 


А "Вбвго тр 


‘теохондроз, нормализовалось дав" 
Е 


ние голоса, Александра С‹ 
рекомендовала кроме опи‹ 
упражнений выполнять еще о 
“Гусиный шаг”, 
пропеванием звуков. 

1. Присядьте на корточки и и 
те вперед, Коротко вдохните ч: 
нос и тяните длинную гласнук 
слове “бом” так, чтобы она отда: 
лась (резонировала) в голове, ка! 
колоколе. Звук не должен быть + 
пряженным. 

2. Продолжая шагать “гусиным 
шагом”, тяните как можно дольш 
звук “м”, ощущая резонанс в голове 

Важно ощущать, что голос идет 
от диафрагмы и резонирует не в 
гортани, а в голове. 

3. Передвигаясь “гусиным ша- 
гом”, перейдите к исполнению про- 
тяжных песен. Старайтесь ощутить, 
что звуки производятся диафраг- 
мой, как будто гортань не участвует 
в процессе. 

Дыхательная гимнастика 
Стрельниковых воздействует на 
все мышцы тела, поэтому с непри- 
вычки после выполнения комплек- 
са могут болеть ноги, руки, груд- 
ные мышцы, пресс. Но со време- 
нем вы заметите, что благодаря 
дыхательным упражнениям животу 
вас подтянется, цвет лица значи- 
тельно улучшится, поднимется на- 
строение. Чтобы привыкнуть кеже- 
дневному выполнению. дыхатель- 
ной гимнастики, потребуется упор- 
ство, но через некоторое время вы 
не сможете без нее обходиться. С 
тех пор как я ее освоил, меня пере" 
стали мучить головные боли и 05^ 


сопровожд: 


Даже ‚походка. изменилась 


Сергей Барсов 


Оииенииь тење. 
20) 9,00 лито дви 


Врачи называют печень «лабораторией здоровья». Неполадки вее рабо- 
те могут стать причиной многих проблем: человек начинает страдать от 
гипотонии, ожирения, целлюлита. Если внимательно следить за собой, 
легко заметить признаки, которые свидетельствуют: с печенью не все в 
порядке, она нуждается в очищении. На теле появляются родинки, пиг- 
ментные пятна, папилломы, образуются камни и липомы. О нездоровье 
печени могут сигнализировать и общее угнетенное состояние, тревож- 
ность, депрессии. Об очищении печени особенно нужно позаботиться 
тей кто регулярно принимает лекарства либо много пил их раньше. 
Сейчас наибольшей популярностью пользуются щадящие способы очи- 
щения печени. К их числу относятся и методики, предлагаемые меди- 
ком с большим практическим опытом Евгением Владимировичем 
Щадиловым 


Щадящий тюбаж 


Данный щадящий тюбаж (очище- 
ние) печени проводится с помощью 
Цитрусовых соков, оливкового мас- 
ла и свежих овощей — капусты, 
моркови и свеклы, ; 

Подготовка ко е 
ий к очищению следу- 
ое тепловых процедур, которые 

ВУЗа `успокаивающее и болеу- 
ействие на печень и 
зырі 1 этого в тече- 


бы, макарон; картофеля. 


горячей воде (при пониженной и ну- 
левой кислотности желудочного со- 
ка вода должна быть комнатнойтем- 
пературы) и размешать до полного 
растворения. Принимать мед следу- 
ет четыре раза в’`день: перед завт- 
раком, обедом, ужином и за полча- 
са до сна. При нормальной кислот- 
ности ‘его'пьют за 1 час до еды, при 
повышенной — за 1,5 часа, при по- 
ниженной = за 15-20 минут, при ну- 
левой — за5-10’минут В'день нужно 
съедать не более 150 гмеда. У 
Медотерапия также проводится 
полтора-два’ месяца. Причем в это 
время рекомендуется отказаться‘от 
сахара и продуктов, содержащих. 
ого, а также сократить ‘количество, 


потребляемого белого хлеба, сдо- 


Наиболее благоприятные часы равно не должно превышат! 
для начала тюбажа — время, когда Если окажется, что вы н 
вы обычно завтракаете и желчный те выпить необходимый 
пузырь уже настроен на опорожне- оливкового масла, можно п 
ние. вой чистке употребить всего ( 
Как приготовить сок. Для тюбажа ЭТОГО количества, а при каждо 
берутся натуральные, свежеприго- следующей увеличивать его на 1 


товленные цитрусовые соки — ли- Основной этап проведения 
монный, грейпфрутовый и апельси- бажа. В день тюбажа мед приним 
новый, все без сахара. не надо. Начните с прогревания 


При небольшом повышении кис- чени в течение 40-60 минут. Д 
лотности в желудке лимонный сок грелки заполните горячей водой 
следует развести в пропорции 2:1 2/3 объема. Затем осторожно вь 
(тоесть добавить воду в количестве, жмите из них воздух, плотно зави! 
равном половине объема сока). При тите пробки. 
значительной кислотности разведи- Положите на область печени 
те соків пропорции 1:1, тоесть рав- спереди и сзади по грелке с горячеи 
ным количеством воды. Эта реко- водой и закрепите их длинным по 
ашаа. мендация относится и к больным, лотенцем. Под грелки подложите 
страдающим язвенной болезнью маленькие полотенца, чтобы не об- 
желудка или двенадцатиперстной жечься. 


кишки. Людям с пониженной и нуле- Сняв грелки, подготовьте место, 
вой кислотностью лимонный сок где вам придется лежать во время 
разбавлять не нужно. процедуры в течение двух часов. 


Грейпфрутовый сок надо разбав- Возьмите плед или одеяло. Рядом 
лять водой только при повышенной должны стоять отградуированная по 
кислотности (4 части сока на одну 15 мл емкость для сока и часы, что- 
часть воды). Апельсиновый сок бы проверять пульс через каждые 


можно пить всем, не разбавляя. 15 минут (за 2-3 минуты до приема 
От кислотности вашего желудоч- очередной порции сока). Пульс мо- 
ного сока зависит и количество вы- жет увеличиваться на 20-30 ударов 


бранного цитрусового сока. При ну- — это нормальная реакция организ- 
левой и пониженной кислотности — ма. Если он будет больше, прервите 
это 300-350 мл (с учетом разведе- процедуру. Заранее попросите ко- 
ния водой). При нормальной кислот-  го-нибудь из близких на всякий слу- 
ности — 150-200 мл, а при повы- чай побыть с вами, тем более, что 
шенной будет достаточно 100 мл. вам понадобится его помощь. 

Как рассчитать количество Тем, у кого кислотность пониже- 
оливкового масла. Количество на, за 20-25 минут до окончания 
масла зависит от вашего веса. прогревания печени нужно выпить 
патас по формуле: У = маленькими глотками 70-100 мл ци- 
Ее а 158 М — объем трусового сока (первый прием). ШРИ 
аата е, а м — ваш нулевой кислотности (за 10-15 та 
оя У случаях, нут до окончания) — 100-150 ой 
количество оливкового Е 100 кп При нормальной и повышенной ќи 

оливкового масла все лотности пить сок не надо. 


За 10 минут до окончания про- 
гревания попросите вашего помощ- 
ника поставить оливковое масло в 
стеклянной посуде на водяную баню 
и, помешивая, подогреть его до 40- 
42 градусов. Масло лучше налить в 
пол-литровую банку, из которой бу- 
дет легче его’ пить. 
Температуру масла 
измеряют техничес- 
ким термометром. 

Оливковое масло 
нужно выпить сразу, 
но не обязательно 
залпом. Пейте столь- 
ко, сколько сможете, 
и запивайте малень- 
кими глотками цит- 
русового сока (вто- 
рой прием). При ну- 
левой и пониженной 
кислотности! следует 
выпить 25-50. мл со- 
ка. При нормальной 
иповышенной кислотности сок пьют 
только для того, чтобы подавить 

возникающую тошноту, не более 20 

мл. Вместо сока можно держать во 

рту ломтик лимона. 

После этого смените остывшую 
Воду в грелках, если нужно, сходите 
втуалет. Затем лягте на правый бок, 
под головуположите небольшую по- 


душечку. Ноги согните в коленях и 
подтяните кживот 

\тянитек животу. Через 15 минут 

того, строились, не 

мл цитрусового 

Еще черезії5 


лотность следующий (пятый) прием 
цитрусового сока будет последним 
Затем в течение часа людям с повы- 
шенной кислотностью: следует ле- 
жать с грелкой «всухую». Другие по- 
сле пятого приема пьют цитрусовый 
сокеще два раза (шестой и седьмой 
приемы) с интерва- 
лом в 15 минут. При- 
чем в последний раз 
(седьмой сначала тю- 
бажа) выпивают сразу 
весь оставшийся сок, 
после чего следует 
полежать, еще полча- 
са. Чтобы помочь пе- 
чени и желчному пу- 
зырю освобождаться, 
2-3 раза в течение 
каждых 15 минут сле- 
дует делать по не- 
сколько глубоких вдо- 
хов и выдохов, соот- 
ветственно втягивая и 
выпячивая живот (так называемое 
«дыхание животом»). 
На этом основной этап чистки 
печени и желчного пузыря заканчи- 
вается. } 


Заключительный этап_тюбажа: 
После того как вы встанете, отвяже- 
те грелки и приведете себя в поря- 
док, освежите лицо’и руки холодной 
водой и немного походите: ея 

Теперь необходимо побыстрее 
удалить изікишечника все, что‘было 
выброшено туда, в том числе и кам- 
ни. Этому: поможет «салат-метла»из 
свежих капусты, моркови. и свеклы в 
соотношении 3:1 :1. Капусту шинку- 
ют, а:остальные овощи натирают на 
‘крупной терке. Все. это тщательно 
перемешивают и`мнут руками, что- 


лимонного сока, Салат нужно съесть 
через 20 минут после окончания ос- 
новного этапа тюбажа, 

Через полтора часа после этого 

рекомендуется выпить 100 мл кипя- 
ченой воды, растворив в ней 25 г 
магнезии, которая является силь- 
ным слабительным, Очень скоро 
«салат-метла» устремится по ваше- 
му кишечнику к выходу и «выметет» 
из него все шлаки. Во время после- 
дующей дефекации следите, когда 
покажется свекла. Ее появление 
свидетельствует, что процесс уда- 
ления «грязи» закончился и сама 
«метелка» тоже вышла наружу. 

Во время обеда в этот день не 
перегружайте свой желудок тяже- 
лой пищей, лучше съесть поболь- 
ше клетчатки. Если послабление 
кишечника окажется очень силь- 


ным, поужинайте отварным рисом 
без соли: 


Другие методики 
очищения печени 


Есть и другие щадящие методи- 
ки очищения печени. Самая эффек- 
тивная — с помощью травяного на- 
стоя. 

З стакана непротравленного ов- 
са с кожурой хорошо промыть теп- 
лой водой, высыпать в пятилитро- 
вую эмалированную кастрюлю, до- 
бавить 3 ст. ложки березовых почек 
и 2 ст. ложки листьев брусники, за- 
лить 4 л холодной кипяченой воды. 
Настаивать в прохладном месте од- 
ни сутки. 

‚ В другой эмалированной! каст- 
рюле вскипятить 1 л воды. Быстро 
промыть в холодной воде и размять 
1 стакан сухих плодов шиповника и 
высыпать их в кипящую воду. Кипя- 


и дать настояться одни’суткив про. 
хладном месте. 

Суточный настой с’овсом кипя. 
тить 15 минут на умеренном огне 
под плотно: закрытой крышкой, за- 
тем добавить 3 ст. ложки травы спо- 
рыша и 2 ст. ложки кукурузных ры- 
лец (или бессмертника). Затем все 
прокипятить еще 15 минут, дать на- 
стояться 45 минут. 

Оба настоя, не взбалтывая, про- 
цедить через марлю в один слой на 
дуршлаге и соединить. Должно по- 
лучиться 3-3,5 л. Это — порция для 
взрослого человека. 

Готовый настой залить в бутылки 


из темного стекла и хранить в холо- 
дильнике не более 5 дней. Начинай- 
те пить его сразу после приготовле= 
ния. Принимать настой нужно по 7 
150 мл 4 раза в день за 30 минут до К 
еды. Последний раз не позже 19 ча- И 
сов. Каждую очередную порцию, Д 
взятую из холодильника, перед 1 
приемом обязательно подогрейте: и 
Курс очищения: занимает 10’дней Ву 
(поэтому отвар'готовят два'раза). су 
Травы действуют медленно, но ку 
верно, и не вызывают отрицатель- че 
ных побочных эффектов: Пс 
Восточная медицина предлагает ки 
свой способ энергетической очист= на 
ки печени путем воздействия на ре- 
флексогенные зоны и точки. Самый «Те 
простой прием состоитів том, чтобы на; 
по утрам, лежаів‘постели; в течение 


трех минут надавливать іна правое 
подреберье (те. область печени) 
ладонями, наложив однуна другую. 

Это упражнение следует допо, 
нить регулярным точечным мас 


~, Б тавьте на это Й 
на спине, пос место ной минуты. Потом сделайте то ж | 


Ом кончики пальцев обеих рук и посте- на другой ноге, ИЧ 
Я. надавливайте ими вглубь на ы 19.7 
5 Т т х пор, покане поч 7 Воздействовать на все три точки 
ико ® 2,5 см дотех пор, увству- каждый день не обязательно. Доста- 
авы С 34. ете что-то твердое. Не ослабляя точно эффективен регулярный мас- | 
ных По. давление, полежите и за- саж одной или двух из них, | 
. Дышите глубоко. 
атем пы крыв глаза. Д Д УЗОКо Вниманию тех, кто страдает жел- 
Адат вс Для того чтобы найти вторую чнокаменной болезнью! Прежде 
На. точку — «Входя в долину», разведи- чем проводить щадящие методы 
те большой и указательный пальцы очищения печени, посоветуйтесь с | 
Вая, про. левой руки. Положите большой па- врачом. | 
м С | 
Н слой на лец правой руки 
ЭлЖНоО по. между ними, а ос- —— 
2рция для тальными пальцами И $ ДИАЛОГИ + ДИАЛОГИ • 
обхватите ладонь. 
в бутыли полета сжимай- — Если я откажусь выйти за тебя замуж, 
ть В ХОЛО- те большой и указа- ты действительно покончишь с собой? 
Начинай: ПЕЛЕЧӘИ пальцы пра- — Да, я всегда так поступаю в` подобной 
иготовле" ВрИрУкивтом месте, ситуации. 
нужно по где соединяются Ф 
) минутдо кости указательного — Мне очень нравится его внимание ко 
1948 и большого: пальцев Ч мне. 
Эже 70 левой руки. Сделай- ә} — Так почему же ты не ‘выходишь за него 
› порн" те три глубоких, > замуж? 
‹а, бера длинных медленных №3 — Именно поэтому. 
одогрей", вдоха, продолжая [= Ф 
т 10 дне сильно сжимать точ- Ф — Ты научил свою жену играть в покер? 
ва раза). Куна левой рукевте- Ё — Да, это была прекрасная идея. В про- 
зленно, но чение одной минуты. б шлую субботу я выиграл у нее половину сво- 
т ицате”” Потом поменяйте ру- 5 ей зарплаты. | 
Ки и жмите эту точку © | 
дла На правой руке. Е — Дорогая, почему ты жаришь котлеты 
пре ЧИС Третья точка — разного размера? 
кой пе’ «Точка _ > — Но не ты ли вчера требовал разнообра- 
наб прех миль» Ѕ 
ТВИЯ мв! Находится на рас- паў . зить наше питание? 
чки ^ 1067 стоянии четырех №) * 
Н р Й вадцать 
‚ том, чені Пальцев ниже колен 5 г Мы с женой были счастливы двадц. 
пени Ной Чашечк РЯ лет . 3 
л, ав м н и на =? о аа 
а ПР стороне МЕ А потом? 
чё чИ" — А потом мы познакомились и пожени- 
пе берцовой №9 
< = лись. «уЗ 9 
Е Ф тару зм з рбие 
Й __Уу меня странная болезнь: я сам 
2) ° пишу письма. Сегодня утром 


> :следнее. =. '’ 


С ведущим хирургом Центрального 


биоэкстрем», кандидатом медицинскихна- 
ВЕ о суправления «Мед ым мы подготовили уже несколько 
Се дровичем Гусев Б здоров!». Я знал, что Юрий 
статей, опубликованных в журнале « ть д лает СЛОЙ 
Александрович настоящий ас глазной хирургии, д ь уди ВВ 
операции при отслойке сетчатки. И поэтому был очен. уд | 
оказалось, что доктор Гусев, специалист по новейшим лазерным мето 
дикам, признает возможность консервативного лечения ряда глазный 
заболеваний с помощью фитотерапии, то есть лекарственных растений, 


отделения микрохирургии глаза фе. 


которые широко применяются в народной медицине 


Во время нашей беседы о про- 
филактике глаукомы я посетовал на 
ТО, ЧТО в аптеках предлагаются в ос- 
новном дорогие импортные лекар- 
ства, доступные далеко не всем. И 
тут Юрий Александрович неожидан- 
но предложил конструктивный вы- 
ход: пообещал подобрать фиторе- 
цепты для лечения болезней глаз. 
Несмотря на свою занятость, уже 
через неделю он вручил мне настоя- 
щий мини-справочник, Который, без 
сомнения, поможет многим, 


жа 
он 
Мс 
ли‘ 
чай 
сух 
Те 
мо‹ 
ют 
ры. 
го, желтого или зеленого цвета: мор: | 
кови, красном перце, томатах, сала лых 
те, капусте, петрушке, зеленом луке! ним 
шпинате, щавеле, абрикосах, перой: 
ках, рябине. Правда, морковь богата 
бета-каротином, а глазу нужно 20 Е 
производное — жирорастворимый ЖЕ 
витамин А. Поэтому, чтобы наш ор! 3% 


низм мог превратить бета-каротин® 
витамин А, морковь надо есть об" 
тельно со сметаной или маслом. 
Благоприятно влияет на зрение" 
лютеин, единственный природі 
Каротиноид (пигмент растений! 


проникающий непосредственно і Иа @ 
"Кани глаза. лютеин поглощает АМЕ 
тельный для глаз ультрафиолет м | 
“Раняет целостность клеток И 108 ка Б 
ие остроту зрения, Он также т 
Держится в желто-красных ово! (о 


РУктах, в частности в моркови, 
Ве, кукурузе, хурме и виногр 
Я полноценного питания! 


Яблока необходим витами о 
его н Л 


ного 


9 


глаза фе. 
1НСКИХ на- 
несколько 
что Юрий 
ожнейшие 
лен, когда 
ным мето- 
за глазных 
«растений, 


изистая оболочка век. Его много в 
свежем горохе, помидорах, капусте, 
репе, яблоках, бруснике, а также в 


арахисе и миндале, 

Очень полезна для глаз и черни- 
ка. Она содержит биологически ак- 
тивное вещество, обостряющее зре- 
ние, особенно в темное время суток. 

При заболеваниях глаз, сопровож- 
дающихся мелкими кровоизлияния- 
ми, хорошо помогает шиповник ко- 
ричный. Благодаря большому содер- 
жанию в нем аскорбиновой кислоты, 

он благотворно влияет на сосуды. 
Можно есть свежие плоды в любом ко- 
личестве или готовить из сухих плодов 
чай. Заваривают его так: 1 ст. ложку 
сухих измельченных плодов заливают 
1 стаканом кипятка, настаивают в тер- 
мосе 1 ночь, процеживают. Принима- 
ютпо 1/4-1/2 стакана 3-4 раза в день. 

Улучшают зрение настои, отва- 

ры ичаи лекарственных растений. 

Черника обыкновенная. 15 г спе- 

лых ягод залить 200 мл кипятка. При- 
ниматьпо 2 ст. ложки З раза в день. 

" Барбарис 
обыкновенный. 
Измельченные 
листья залить 
водкой в пропор- 
ции 1:5, настаи- 
вать 5 дней, про- 
цедить. Прини- 
мать по 30-40 ка- 
пель З раза в 
день до еды. 
иу рик сердечный. 15 гсухой 
М ео травы залить 1 стака- 
НН настаивать 40 минут, 

: . Принимать по! 1 ст. лож- 

23 раза во второй половине дня. 
а еорохник большой. Измель- 

< листья, собранные во время 
залить водкой в пропор- 


ИЗ 
н 


п 


свежие плоды 
(по 2-5 ягод, не 
более) 2 раза в 
первую полови- 
ну дня. Отвар 
плодов: 10 г су- 
хих измельчен- 
ных ягод залить 
1 стаканом го- 
рячей воды, ки- 

пятить 15 минут, 

процедить, до- 

вести объем до исходного. Прини- 

мать по 1 ст, ложке 2 раза в первую 

половину дня. 

Малина обыкновенная. 10 г спе- 
лых плодов залить 20 мл кипятка, 
настоять 5 минут. Пить как чай. 

Пырей ползу- 
ЧИЙ. 4 ст. ложки 


сухих измель- 
ченных корне- 
вищ залить 


5 стаканами го- 
рячей воды, ки- 
пятить до умень- 
шения объема на 
четверть, проце- => 
дить. Принимать ПЕЙ 
по 1 ст ложке4-5 2 М“ 

раз в день. 

Аир болотный. Измельченные 
корневища залить водкой в пропор- 
ции 1:10, настаивать 8 дней в тем- 
ном месте, процедить. Принимать 
по 30 капель З раза в день до еды. 

А вот прежде чем начинать ле- 
чить глазны! лекарствами 
на основе растений, нужно прокон- 
сультироваться У окулиста, считает 
доктор’ Гусев. Только он может по- 
ставить точный диагноз и назначить 
лечение, без которого фито 


тивной. Если трудно попасть на п ри 
ем к окулисту в райо 


; и 
ное отделение микрохиРУР" И Пя 
для лечения глаукомь 
ются следующие 
сборы, снижающие м 
внутриглазное давлени 
ющие болеутоляющее и 


тическое действие. 


Сбор 1. Чернобыльник — З части; 


зверобой, пустырник сердеч р 
тысячелистник обыкновенный, ДА 
мельченные плоды шиповника 
все по 2 части; подорожник боль- 
шой, пижма обыкновенная, хвощ по- 
левой, сушеницатопяная — по 1 ча- 
сти; цветки и листья боярышника, 
сенна — по 0,5 части. Все тщатель- 
но перемешать. Затем 2 ст. ложки 
сбора залить 0,7 лкипятка, настоять 
в термосе в течение ночи, проце- 
дить. Пить настой по 1/3 стакана 
3 раза в день после еды. 

Сбор 2. Смешать по 1 части по- 
дорожника, спорыша, череды трех- 
раздельной, хвоща полевого, кра- 
пивы двудомной, семян льна обык- 
новенного, листьев березы и брус- 
НИКИ; по 2 части — измельченных 
плодов рябины и шиповника и 3 час- 
Ти травы зверобоя. 2 ст, ложки сме- 
си залить 0,7 л ки 
ть пятка, настоять в 

чение ночи, процедить. 


Пить настой 
По 1/3 стакан 
день после еды, аЗ раза в 


обыкновенная. 15, _ 


а 
КукУрУЗ ченных столбиков о 


змель ! 
ии залить 1 стаканом ки, >.) 
Б | 
и настаивать 40 минут, проце. 
дить. Принимать по то ку‘ 
3-4 раза в день после еды. Вместо 1 
настоя МОЖНО принимать экстракт | 20. 
кукурузных рылец (он продается в ! 
аптеках) по 30-40 капель 2-3 раза лож 
в день. б ном 
При конъюнктивите необходимо про 


делать примочки из следующих от. 1 
екарственных трав. 


варов л 
Береза повислая. 3-5 г сухих по- лож 
чек или 8-10 г сухих листьев залить цве 
0,5 л горячей воды, кипятить 15-20 тс 
минут, процедить, довести объемдо пятк 
исходного. до Кк 
Василек синий. 2 ч. ложки сухих стоя 
цветков залить 1 стаканом кипятка, лаж 
настаивать 30 минут, процедить. цеди 
Иссоп лекарственный. 2. ложки зова 
сухой травы залить 1 стаканомгоря* стны 
чей воды, кипятить 15 минут, проце“ при 
дить, довести объем до исходного: конъ 
Кипрей узколистый (иван-чай) и бле 


1 ст ложку сухого измельченного Д, 


сырья (листьев и цветков) залит вани; 
1 стаканом воды комнатной темпе конь; 
ратуры, кипятить 15 минут, наста/ рекол 
вать 1 час, процедить, довести 008 прим 
ём до исходного. кие | 

Клевер луговой. 1 ст. ложку насто 
цветков залить 1 стаканом КИПЯТ венны 
настаивать 20 минут, процедите: Ба 


Малина обыкновенная. 1076) и тыка 


го 
а измельченного сырья (ли 2 ЧЕ, 
етков) залить 1 стаканом КИП 99 3 
› Ки 


ку подорожник большой. 1 6% 
ЛИТЕ т измельченных ли 
и аканом кипятка, наб 
ААА процедить. 
Роп огородный. 1 6% 


настаивать 30 минут, процедите 
г 


ог Сухих 
Отьев залит 
ПЯТИТЬ 15-2) 
сти объемд 


измельченной травы залить 1 стака- 
ном кипятка, настаивать 30 минут, 
процедить. д 

Чабреціобыкновенный. 1 ст. лож- 
ку сухой измельченной травы залить 
1 стаканом кипятка, настаивать 
20 минут, процедить. 

Черемуха обыкновенная. 1 ст. 
ложку сухих цветков залить 1 стака- 
ном кипятка, настаивать 15 минут, 
процедить. 

Шиповник 
коричный. 1 ч. 
ложку сухих 
цветков залить 
1 стаканом ки- 
пятка, довести 
до кипения, на- 


но закрытой емкости, процедить, 

Вручая мне этот рецептурный 
мини-справочник, доктор Гусев ска- 
зал: 

— Возможно, кого-то лекарст- 
венные фитосредства полностью и 
не исцелят. Все зависит от характе- 
ра глазной болезни. Например, они 
не предотвратят помутнение хрус- 
талика при катаракте, но могут за- 


В Офтальмологическом центре 


совместно с Центральным отделением 
микрохирургии глаза 
Федерального управления медико-биологических 
и экстремальных проблем при Минздраве РФ 


‚ ложки сухи стоять до ох- проводятся: 

АНОМ КИПЯТКА лаждения, про- , •лечение инфекционных заболеваний глаз: конъюнкти- 
роцедить. цедить. Исполь- вита, блефарита, хламидиоза, демодекоза, герпеса; 
ый. 2.4. ЛО З0Вать для ме- | хирургическое лечение катаракты и глаукомы; 
аканом? ОТНЫХ Ванночек 1 «исправление близорукости и астигматизма; 

минут прое | ак Вессннем •лазерная хирургия, контактная коррекция; 

(0) исходно | и и •лечение заболеваний сетчатки и зрительного нервах 
ий ( иван“ | ас м комплексная диагностика: бактериально-вирусный 
измельче а вания глаз при \ анализ, грибковый тест, проверка на демодекоз, хла- 
зетков таит, конъюнктивите " Мидийный анализ. 
натной ие Рекомендуется 1 (095) 207-40-31, 207-46-81 (м. “Цветной бульвар") 

мину и о тах = (095) 193-64-11, 196-08-86 (м. "Щукинская! 

довеб Я Карзаи Ф (095) 954-85-72 (м. “Тульская”) 


венных трав. 
Барбарис 


а (095) 567-16-68 (м. “Тушинская”, Митино) 
Лиц. МДКЗ №9854/1313, 9867/1335 


ЕЕ 52506 а 
обыкновенный." = = === === === = === 


1/2 ч, ложки измельченных корней и 
Коры залить 1 стаканом горячей во- 
ДЫ, кипятить 30 минут, охлаждать 
10 минут, процедить, довести объем 
до исходного. 

_ Лен обыкновенный. 1 /2 ч. ложки 
‚семян залить 1/2 стакана холодной 
р 8 Ченой воды, взбалтывать 15 ми- 

Ут, процедить 6199 | 


медлить патологический процесс. 
Но мы всегда готовы провести ме- 
дикаментозное, а если необходимо, 
и хирургическое лечение. во 
тальмологическом центре «МО 
ГЛАЗ» амбулаторный прием в 
опытные врачи-окулисты 
не только проводят диап 
глазных И 0! 
инфекционных, но и ле 


Валентина Ефимова 
Е 
4 
т 
е 
Д 
н 
С 
остуды, еще недавно вос н 
: появившаяся на губах после Пр! У; 
Дихораакатп ак косметический дефект. И лечили ее под: т 
К 
принималась в основном р Ным стрела Е 
И око когда пузырьки подсохнут и отпа: п 
той Лассара и покорно ждали, Я 
ма Сейчас уже известно, что такие высыпания далеконе безо 
ет корочка. Сейч р 1 Р 
е что вызываются они вирусом по имени «герпес». Вчем коварст: б 
вогерпеса икак с ним бороться, рассказал нашему обозревателю р р 
Й -исследова- 

водитель группы вирусных инфекций Центрального научно-ис а & 

тельского кожно-венерологического института доктор медицински; 
ук Михаил Александрович Г омберг, один из самых авторитетных специ яі 
> алистов по диагностике и лечению герпесвируснои инфекции дє 
ес 
й, Де Ст 

таких медицинских учреждений; 


По распространенности герпес 
можно сравнить с такими инфекция- 
ми, как грипп и гепатит. Считается, 
что почти 90 процентов населения 
планеты являются носителями этого 
вируса. 

До недавних пор не все медики 
знали, что герпесвирусная инфек- 
ция может серьезно поражать мно- 
гие органы и системы, прежде всего 
иммунную. До 1993 года в нашей 

стране не велось никакой медицин- 
ской статистики по заболеваемости 
герпесом, да и сейчас она зачастую 
Формальна. Это объясняется преж- 
де всего тем, что больные плохо 
знают симптомы болезни и поэтому 
редко обращаются за медицинской 


проводится точная диагностика Д Д 
руса герпеса, в нашей стране по 
немного. 


Мишень — ядро клетки 23 
Вирус герпеса представляет 0 ны 
бой крошечный организм, обладае на 
щий высокой биологической УСТ ра 
чивостью. В отличие от бактери , ны 
имеющих парный набор нусаа ми 
вых кислот — и ДНК, и РНК, В Зу 
русы имеют только одну ИЗ НИХ Г А же 
рус герпеса — это одна мола Аа 
ДНК, заключенная в несколька Ф тор 


лочек. 

Рассмотрим, как ведет 
организме вирус простого 
Обладая всего одной НУКЛ 
кислотой, он не может ра 
ся. Для воспроизводства 
РНК, Свою пару он нах 
клеток человеческого, 


МА 


давно во; 
чили ее Под. 
{ИДОМм, мазз. 
2хнут и отпа. 
теко не безо: 
чем коварот: 
‚вателю рук: 
о-исследова: 
1ИЦИНСКИХН 
нетных спец" 
нфекции 


именно клеток верхнего слоя кожи 
_ эпидермиса и слизистых оболо- 
чек — эпителия. Освобождаясь от 
своей оболочки, он проникает 
внутрь клетки и с помощью особых 
ферментов разрушает ее ядро. За- 
тем встраивается в него и заставля- 
ет клетку воспроизводить себе по- 
добные вирусные частицы. Создан- 
ные вирусы-двойники устремляют- 
ся к другим клеткам, внедряются в 
них и захватывают соседние 


Ш. 


во этого вируса состоит в Том, что 
он ухитряется найти себе укромное 
местечко в скоплениях нервных кле- 
ток вблизи спинного мозга ИЛИ ство- 
ла головного мозга, Затаившись 
там, он выжидает, когда можнойбу= 
дет выйти наружу на поиск необхо- 
димой для размножения нуклеино- 
ВОЙ КИСЛОТЫ, 

Пока иммунитет человека вы- 
сок, вирус не может покинуть убе- 


тканевые пространства. 
Внешне это проявляется в 
появлении на коже или сли- 
зистых оболочках везикул 
(пузырьковых высыпаний) 
отличающихся особой, ха- 
рактерной для герпеса 
сгруппированностью. 
Механизм распростране- 
ния этой инфекции мог бы 
действовать бесперебойно, 
если бы ему не противодей- 
ствовала иммунная система. 


Лейкоциты — герпес: 
в чью пользу? 


При первой же герпесной 
атаке на организм иммунная 
система, обнаружив против- 
Ника, немедленно посылает 
На них свою рать. Лейкоциты 
разрушают инфицирован- 
ные вирусом клетки эпидер- 
Миса вместе с врагом. Ре- 


Е Этих действий мы мо- 
КАҢ наблюдать поіизъязвле- 
ИЮ пузырьков, на месте ко- 


торых в течение одной-двух 
недель об 
р 
зом 


эпидермиса заживают. 


М разуются корочки, кото- 
!'@ затем отпадают. Таким обра- 
‚ пораженные герпесом участки 


= 
Олибы на этом все заканчива- 
ь, герпес был бы не опаснее, чем 


Врачи М.А.Гомберги И.Н.Анискова 
исследуют вирус герпеса. Есть надежда, 
что полученные ими данные помогут медикам 
в предупреждении рака шейки и тела матки 


жище, потому что на страже стоят 
лейкоциты. Вырабатываемые. ИМИ 
против этого возбудителя антитела 
нейтрализуют его при перво 


век не болеет, но оста‹ 
лем герпеса, что можно' 


по содержанию антител в его е 
Однако, если в силу разных пр р 
чин защитные механизмы е 
ма ослабевают, самые нои Е 
возбудителей прорываются к лю у 
мым местам своей дислокации 


разрушают клетки. 1 


ак возникает 


Вирус герпеса. 


Рр 


тивостоять герпесу, и он располза, 
ется по всему телу: Это может слу 
читься после тяжелых операци 
после радиотерапии, проводи. | 
ой при онкологических заболева. 
ав не после длительного пру. 
менения СИЛЬНЫХ препаратов-им. | 
мунодепрессантов, а тах. | 
же при СПИДе и синдроме 
хронической усталости, | 
К семейству герпесви. 
русов принадлежит и во. 
будитель опоясывающего 
лишая и ветряной оспы, | 
легко протекающей у де- і 
тей, но приводящей к тяже- д 
лым последствиям у взрос- 


В центре вируса расположен 20-гранный нуклео- 
капсид с двухнитевой ДНК. Он имеет двухслойную 
белковую оболочку с гликопротеиновыми шипами. 
Оболочку вирус приобретает, когда покидает клетки 


чем при пер- 
рпеса. 


лых. Его называют вари- Ц 

целла-зостер. Нередко а 

формируется содружество Е 
разных типов герпеса с 

другими вирусами. Напри- 8 

мер, кандида и вирус па: . 

пилломы часто сопутству: к 

ют активно протекающему е 

герпесу. Вирус папилломы С 

опасен еще и тем, что мо" Е, 

жет прокладывать д0р07 н, 

раку шейки и тела матки. р. 

Любимые места чє 

вируса Б. 

В США, согласно статисти же 

простым герпесом ежегодно 38 П 

левают до миллиона человек: лс 

ра высокая, но и она явно заш щу 

ведь по поводу высыпаний на по ра 

К врачам обращаются нечасто: ви 

расчетам наших специалистов, зр 

близительно столько же лЮдё й оф 

дый год заболевают и В!РОССИ рав чи 

Высыпания на губах, КаК 0 х 


ло, вызываются герпесом 
типа, иначе лабиальным (1 
герпесом. Это пузырьков 
поражающий эпидермис вё 
и носа, Нередко он рас“ 


ящей ктяҳе. 
зиям’уівзрос 
ывают вари 
. Нередю 

содружество 
в герпеса 


на самих губах и в ротовой полости 
= на языке, слизистых десен, неба, 
глотки, из-за чего его часто путают 
со стоматитом (особенно у малень- 
ких детей). 

Иногда герпес может локализо- 
ваться в совершенно нетипичных 
местах — на пальцах рук, в том чис- 
ле возле ногтевого: ложа, на ладо- 
нях, локтях, груди, спине. Передает- 
ся он во время контакта с больным 
человеком через микроповрежде- 
ния кожи или слизистых. По некото- 
рым данным, люди ослабленные 
могут заразиться вирусом и воз- 
душно-капельным путем. 

Клинические симптомы обычно 

появляются не в момент заражения, 
а позже. Инкубационный период 
длится от З до 21 дня. Проявления 
болезни могут быть разными, в за- 
висимости от индивидуального со- 
стояния. Помимо высыпаний у мно- 
гих возникают ощущение жжения, 
жар, головная боль, общее недомо- 
гание. 

Еще одна достаточно распрост- 
раненная локализация инфекции — 
роговица глаза. Эта форма называ- 
ется офтальмогерпес или герпети- 
ческий кератит. По данным 
американских ученых, она встреча- 
ется раза в четыре ре- 
Же, чем простой герпес. 

ротекает весьма тяже- 

ло, вызывая сильней- 


ВИРУС ГЕРПЕСА 
ЯВЛЯЕТСЯ НЕ ТОЛЬКО 


тического пузырька, Передается о 
и через полотенце, носовой плато 
косметику. Зе 

Не менее распространенная ло- 
кализация герпеса — наружные по- 
ловые органы (при атипичном тече- 
нии высыпания могут появиться в 
области ануса, на шейке и теле 
матки). Еще недавно считалось, что 
генитальный герпес вызывается 
лишь герпесом второго типа, никак 
не связанным с “лихорадкой на гу- 
бах”. Сегодня же специалисты не 
проводят жесткой грани между 
обоими типами, считая, что и тот и 
другой могут локализоваться и на 
лице, и на половых органах, а также 
могут переходить с одного места 
на другое. 

Замечено, что сочетание у одно- 
го человека двух типов герпеса по- 
рождает более затяжные формы бо- 
лезни. Например, если высыпания 
на губах плохо заживают даже после 
специального лечения, можно с уве- 
ренностью говорить о проникнове- 
нии в организм не только первого, 
но и второго типа герпеса. 

По словам Михаила Александро- 
вича Гомберга, в Америке бум рас- 
пространения генитального герпеса 
пришелся на период сексуальной 
революции, когда в 
моду вошел ораль- 
ный секс. До появле- 
ния СПИДа герпес 


М я одной из са- 

шие боли и жж б ВИНОВНИКО считалс: Д 

Раженном О ЛИХОРАДКИ НА ГУБАХ. мых, тяжеларь мифа 
ў ВЕТРЯНАЯ соии ций, передающихся 

Зрение снижается. Если ОПОЯСЫВАЮЩИ половым дудеми Дела 

офтальмогерпес не ле- ЛИШАЙ, СТОМАТИТ, 

чи КОНЪЮНКТИВИТ, 


может даже насту- 
епота, Путь зара- 

Очень простой: 
Баара 9ТӘреты, 


1 

І 

1 

1 

вица 1 
ға при этом мутнеет, 1 
1 

1 

1 

1 

1 


в 


даже думать не может об ИНТИМНЫХ 
отношениях. 

Если в США мода на свободную 

любовь уже прошла, то у нас она, 
похоже, нарастает. участились и 
случаи генитального герпеса. Рано 
или поздно из-за этого возникают 
проблемы в семейных отношениях. 
Особенно тяжелым испытанием для 
семьи становится ситуация, когда 
герпесом заболевает беременная 
женщина. Вынашивание ребенка — 
это значительная нагрузка на орга- 
низм, которая естественным обра- 
зом снижает иммунитет. Поэтому 
именно в этот период легко проис- 
ходит заражение герпесвирусной 
инфекцией, что крайне неблагопри- 
ятно для развития плода и здоровья 
будущего ребенка. Особенно опас- 
ны цитамегаловирус и вирус герпе- 
са второго типа. Они приводят не 
только к выкидышам и преждевре- 
менным родам, но и к тяжелым бо- 
лезням новорожденных. 

Только, 20% женщин с герпесной 
инфекцией донашивают беремен- 
ность, Половина новорожденных с 
неонатальным (заражение в организ- 
ме матери) герпесом имеют пораже- 
ния кожи и глаз, У второй половины 
вирус повреждает нервные клетки, 
и 
Иных Ери болезням. 70 

Умирают, остал 

Ные 30% остаются инвалидами, Э 
Данные американской медицинсх 
ки, которые полез 


% 
Е 
то 
Ой 
но знать и 


на из наиболее коварн, 
болезней горла. Обычно ангина 
протекает в течение 7-8 днейи а 
канчивается выздоровлением, од. 
нако именно она относится к та. 
ким заболеваниям, которые часто 
повторяются, рецидивируют: 
Опасность ангины тем более ва. 
лика, что многие не относят ее к св. 
рьезным заболеваниям, выходят с 


ней на работу, причиняя тем несо- & 
мненный вред как себе, так и округ Де 
жающим б 
Что же такое ангина? Ее назва- чи 
ние происходит от латинского слова Ст 
«апдеге» и греческого «апйо», что го 
означает «давить» и «душить», «СЖИ- 
мать» и «стеснять». И название это гли 
не случайно раньше ангиной наг ес 
зывали болезни, при которых отме* гл 
чалось ощущение стеснения, сдав ми 
ленности в груди и области сердца. ют 
Сейчас под ангиной понимают пр 
острое общее инфекционное 3460 хо 
левание, при котором воспалитей»" кау 
ные явления преобладают в лимфо Те» 
идной ткани глотки: в нёбных, НСО мн. 
глоточных или язычных миндалин ма, 


Поскольку самой частой являет 
ангина нёбных миндалин, под Ла 
ничным названием «ангина» 
зумевают именно ангину 
миндалин. Но это еще не все. В 
висимости от тяжести забо; 

От характера изменений миндаяи" 


ангины подрааделяют аА катеси 
ные, фолликулярные и «ё, 
т 


аб 


Как протекаета 
Катаральная ангина\обі 
вивается внезапно. 
вует некоторое недо 
Жесть в голове, при гл 
движении ощущае 


в горле. Сов 


а? Ее назва- 
НСкого слова 

«апћо», что 
ПИТЬ», «СЖИ- 


название это 
‚ ангиной на 
оторых отме" 
нения, сдав" 


ласти сердца 
нимают 


МИЛЬСКИЙ 


Всем знакомая 
ангина 


Заболевания горла относятся к числу самых распространенных. Н; 

ловека, у которого хоть раз в жизни не болело бы горло. И цр 0 а 
болеют ангиной. Казалось бы, все знают, что это за болезнь и Зн 
читься, но так ли это на самом деле? Предлагаем вашему о 


статью доктора медицинских наук Михаила Рафаиловича Богомильско- 
го, много лет проработавшего в Московском медицинском институте 
им. Н.И.Пирогова 


глотания больной не может, даже 
если ничего не ест, а при каждом 
глотке воспаленные и болезненные 
миндалины еще больше раздража- 
ются. Подчас боль ощущается даже 
ое. От появившейся су- 
тии ее в горле нередко 
И то оно сузилось, сжалось. 
м а повышается, но не на- 
ие в пределах 37,5 С (у 

детей температура более 


Высо 

кая) 
не 

ТЕ, инд: редко появляется рво- 


ал 
тине м при катаральной ан- 
слизистоз 20: Однако налета на 
дочке не бывает, 
одна лишь вокруг минда- 


о 
5 


КРасно а 


лин. Если же красными становятся 
мягкое нёбо и задняя стенка глотки, 
то это чаще всего острый фарингит 
или грипп. 

Общее состояние больного ката- 
ральной ангиной ухудшается незна- 
чительно. При правильном лечении 
и соблюдении режима болезнь 
обычно благополучно, заканчивает- 
ся на 4-5-й день. ІЁ 

Фолликулярная ангина, как пра- 
вило, начинается с сильного озноба, 
температура резко повышается и 
нередко доходит до 40 °С и выше. | 
При глотании горло сильно болит, | 
появляется боль в суставах и пояса 
нице, заболевший чувствует себя 
очень плохо. Увеличиваются и ста- 
новятся резко болезненными лим- 
фатические узлы, легко определяе- 
мые на боковой поверхности шеи. 
На 2-3-й день болезни на покрас- 
невшей и припухшей поверхности 
обеих миндалин появляется множе- 
ство желтовато-белых точек разм 
ром с булавочную голов 
гноившиеся фолликулы м 
Поверхность миндалины в Эт 


мя напоминает 
звездное небо. 
Фолликулы через 
некоторое время 
вскрываются сами, 
оставляя неболь- 
шие быстро зажи- 
вающие язвочки. 
Фолликулярная ан- 
гина длится обыч- 
но 5-7 дней. 
Лакунарная ан- 
гина обычно про- 
текает с более выраженными общи- 
ми симптомами. Это и боль в суста- 
вах, и повышенная температура, и 
головная боль — причем гораздо 
более сильная, чем при катаральной 
и фолликулярной формах. Боль час- 
| то отдает в ухо. На припухшей и по- 
красневшей слизистой оболочке 
миндалин образуются неправиль- 
ной формы гнойные налеты, иногда 
они сливаются. Эти налеты, возни- 
кающие из-за омертвления поверх- 
ностных слоев миндалин, обычно не 
выходят за пределы миндалин, хотя 
мягкое нёбо и нёбные дужки, как 
правило, резко краснеют и даже 
отекают. Подчелюстные лимфатиче- 
ские узлы значительно увеличива- 


ются и становятс 
я резко б В 
НЫМИ, р олезнен 


фолликулярная 


нгины бур- 
за 2-5 дней 


ІМ осло 


‘, почка) 


Е 24 


а выз 
ко реже ангин З ывавт ка 
острое воспаление средне, 


го уха, отек гортани, воспа. Е 
ление шейных лимфатичес. М 
х ких узлов, случается и об. нА 
Е щее заражение крови (тон- А 
® зиллогенный сепсис). ИЕ 
= Предугадать течение ан- А 
® гины и ее исход самому Б ? 
больному очень трудно. у аў 
меня были пациенты, у ко- 
торых, казалось бы, без- Е 
обидно протекавшая ката» О 
ральная ангина приводила к тяже- 69 
лым последствиям, потому что онӣ Еа 
переносили ее на ногах. Такое «ко- ек 
варство» ангин еще раз подчеркива- но: 
ет необходимость своевременно ре! 
обратиться к врачу и тщательно со: ля 
блюдать все предписания, касаю- обі 
щиеся лечения и режима. 096 
Однажды я наблюдал 19-летне- анг 
го студента, попавшего в клиникув бо 
очень тяжелом состоянии — выб0- ло, 
кая температура, озноб, проливной 
пот. Сознание периодически было 
спутанным. Как выяснилось израз: 
говора с родителями, юноша в те 
чение двух недель жаловался на Нез 
большую боль в горле при глота: 
нии. Температура не поднималась 
выше 37,5°С, общее состояние 
почти не ухудшалось. Молодой че" 
ловек активно занимался спортом 
и, заболев, тем не менее продол 
жал готовиться к ответственным 
соревнованиям по волейболу. 20 реж 
ясь, что ему запретят тренирова"” аре 
ся, он не показывался врачу, а № 1а 
нимался самолечением, приНИ на а 
большие дозыісульфадимезинӣ! са 
12-й день состояние его наст®" Ил 


Ухудшилось, что он был д 
клинику. У молодого чел 


"аружили общее заражение 
ый сепсис) 


м 


чт 


эму что он 
№ Такое «Ко: 
лодчеркива: 
оевременно 
\ательно 0 
ния, каса: 
а. 

ал 19-летне 


` катар 


жал 


альная ангина. Юноша проле- 
А клинике два месяца, и лишь 
применение самых современных и 
активных способов лечения спасло 
ему ЖИЗНЬ. Увы, активные занятия 
спортом из-за полученного септи- 
ческого поражения сердца (эндо- 
кардита) молодому человеку при- 
шлось надолго оставить. 

Одним из наиболее частых и тя- 
желых осложнений ангины является 
околоминдаликовый гнойник, или 
острый паратонзиллит. Это заболе- 
вание более известно под названи- 
ем флегмонозной ангины. Флегмо- 
нозная ангина возникает после пе- 
ренесенной катаральной, фоллику- 
лярной или лакунарной ангины, 
обычно на 2-3-й день после кажуще- 

гося излечения, когда все симптомы 
ангины, вроде бы, исчезли. Почему 
болезнь возвращается? Как прави- 
ло, причины кроются в нарушении 


рам переохлаждении, прежде 
тестом прекращении приема 
внезапно В результате у больного 
Ратура ( резко повышается темпе- 
сильные бо 39-40"), появляются 

оли в горле с одной сто- 


роны 
"Ы, не завися Г 
ЛИ эти быс: щие от глотания. Бо. 


пи 
карот мо ОЙ 
о опухает, речь | 
становится невнятной, гнусавой | 
Обильно выделяется слюна. МИнда- 
И 
4 дней линии. Над мин- 
далиной иногда виден желтоватый | 
участок нагноения. Значительно | 
припухают и становятся очень бо- | 
лезненными лимфатические узлы 
шеи со стороны гнойника, поэтому 
движения головы ограничены. 
Лечение флегмонозной ангины 
необходимо начинать немедленно, | 
в противном случае общее состоя- 1" 
ние больного будет непрерывно 
ухудшаться — так действуют токси- |} 
ны, поступающие из: гнойникай в В. 
кровь. Обычно флегмонозная анги- К 
на длится 5-7 дней. Но бывают слу- йе. 
чаи, когда болезнь затягивается, не- е 
смотря на активное применение ан- | 
тибиотиков, и тогда уже требуется | 
хирургическое вмешательство — | 
| 
|| 
| 


необходимо вскрыть нарыв. 
Похоже на флегмонозную ангину 
и другое осложнение — ретрофа- 
рингеальный (заглоточный) аб- 
сцесс, встречающийся, как прави- 
ло, у маленьких детей. При ретро- | 
фарингеальном абсцессе происхо- | 
дит нагноение лимфатических узлов | 
позади задней стенки глотки и пе- | 
ред позвоночником (эти лимфоузлы | 
после 4-5 лет обычно подвергаются 
обратному развитию и исчезают). 
Болезнь проявляется сильными 60- 
| 
| 
| 


лями в горле при глотании 
нарушением дыхания: Ребен 
казывается от пищи, глотание 


вает кашель, и. 


1 


в том, что он может привести к суже- 
нию гортани, затрудненному дыха- 
нию и даже удушью. Поэтому обра- 


зовавшийся нарыв необходимо 
вскрыть (естественно, в клиничес- 
ких условиях). 


Как лечить ангину 


Не надо забывать, что ангина — 
это инфекционное, заразное забо- 
левание, поэтому больного надо 
прежде всего изолировать. Если 
позволяют жилищные условия, 
больного лучше поместить в отдель- 
ную комнату. Ему надо выделить от- 
дельную посуду, полотенце. 

Температуру надо измерять три 

раза в день и записывать. При лече- 
нии ангины очень важно выполнять 
все лечебные предписания, кото- 
рые назначает врач. Во-первых, это 
медикаментозное лечение, обычно 
— антибиотики, сульфаниламидные 
препараты, противоаллергические 
и другие средства. Во-вторых, про- 
ведение различных процедур. 
Полоскание. Действие его мо- 
жет быть различным: смягчающим, 
дезинфицирующим (или антисепти- 
ческим), обезболивающим, вяжу- 
щим, разжижающим. Самым прият- 

НЫМ, можно сказать, идеальным 

И м стоя 

типа бор- 

С Кат иен с 

К. цен зна, } кипятка 
Ромашки и Гаки 

Б кипятить 5 м 
НУть, проце- 

у дить. К 
тако- 


| читайте а 
в № 11-1999 г. х 
№ 1 (с. 63) — 2001 г “е 

№ 2 (с. 41) — 2002, 
Из архива ЗЕ. 


№. 44 


му отвару неплохо прибавить 1 чай. т 
ную ложку борной кислоты и 1 чай. Г 
ную ложку глицерина. Н! 

Вяжущие средства употребляют. СЕ 
ся, когда слизистая оболочка силь. м) 
но разрыхлена и отделение слизу рс 
повышено. Только учитывайте, что и 
некоторые вяжущие средства, на- ок 
пример полуторахлористое железо, Су 
вредно действует на зубы, разру- од 
шая эмаль. от 

Смазывание. При этом способе ВХС 
лечения используются лекарствен- ГЛК 
ные вещества более высокой, чем фе! 
при полоскании, концентрации, жуг 
Кроме того, при смазывании проис- ем. 
ходит и легкий массаж слизистой | 
оболочки. Для проведения процеду- сто! 
ры используют специальные зонды стуг 
с нарезкой на конце. На часть с на- Вск 
резкой крепко наворачивается ку- ВЛИТ 
сок ваты, причем таким образом, баву 
чтобы он несколько выступал 3а или 
край зонда. Ватный тампон смачи чайн 
вается в лекарстве и слегка отжима- на н 
ется. Больной широко открывает воро 
рот и протяжно произносит звук «Э шать 
Мягкое нёбо и язычок при этом под" 10 м 
нимаются кверху, и задняя Стенка посте 


становится доступной для смазыва“ Кс 


ния, которое следует проводить #* го С) 
менее 2-3 раз в день. При смазыв: льн 
нии часто используются сильноде" Лезну 
ствующие лекарства (наприме?, "ые и 
раствор йодглицерина, или лю Уто 
левский раствор), оказываюши Ос 
раздражающее действие: подив Удел 
при некоторых формах ангины №, жен пс 
голевский раствор противопока но цу, бо 
В любом случае лекарство длЯ 15 Вит. 
зывания должен назначать Тов Т 
врач; З (9 


Аэрозольное лечение» 
эффективный вид обработк 
так как поверхность слизи 

лочки, соприкасающаяся Ч 


У 


ственным веществ 


Є высокой, ы 

концентраци, 
\зывании прок 
ссаж слизисті 
едения проце; 
‚циальные 3003 
е. На частьсё 
зорачиваето * 

таким 00082 


тельно увеличивается. Кроме то- 
го, слизистая оболочка дыхатель- 
ных путей обладает хорошей вса- 
сывающей способностью, поэто- 
му вещество, находящееся в аэ- 
розоли, быстро попадает в кровь 
и лимфу в неизмененном виде и 
оказывает лечебное действие. 
существуют различные аэрозоли: 
одни способствуют разжижению и 
отделению мокроты (в их состав 
входят эфирные масла, глицерин, 
глюкоза, двууглекислый натрий, 
ферменты); другие обладают вя- 
жущим и прижигающим действи- 
ем (танин, протаргол). 

Ингаляции. Это довольно про- 
стой способ лечения, вполне до- 
ступный в домашних условиях. 
Вскипятить 2-3 стакана воды, 
влить в фарфоровый чайник, до- 
бавить 40-50 капель ментолового 
или эвкалиптового масла и 1-2 
чайные ложки соды. Для удобства 
На носик чайника можно надеть 
воронку из плотной бумаги. Ды- 
Шать паром следует не более 7- 
10 минут, затем сразу же лечь в 
постель. 

ми, о постельном режиме. 
ТМ т соблюдать неукосни- 
все время течения бо- 


лез 
НИ, иначе все медикаментоз- 
Ные и други 


геа е способы лечения мо- 


я неэффективными. 
Делить С внимание следует 
жең емо, Больной дол- 
щу, Е разнообразную пи- 
Но витамини Гаминами, особен- 
В свежу МС — он содержится 
Ват ах, фруктах, ово- 
ТОтовят тать фрукты трудно, 
Повника ие соки, настой ши- 
0с ‘ища не должна быть 
Убой, лучше всего кор- 
"ОГО жидкими кашами, 
"летами, киселями. 


твором лимонной кислоты 
в течение дня. ие 

• Смешать соклимона и, 
ных количествах. Этой смесью 
кать горло. 3 

$ 2-3 ломтика лимона, очищ, 
от кожицы, держать во рту, посас 
Проводить процедуру каждый ча 

$ Смазывать горло лимонны 
ком, смочив соком ватныйтампон, наде 


торый следует менять каждые 3-4 ч 
$Ф Пить свежий сок репчатог 
по 1ч. ложке 3-4 раза в день. и 


тертого репчатого лука, тертых' блок 
меда. Принимать по. 2-3 Чі ложки! 


минут. Процедить. Принимать пс 
кана за полчаса до еды 3-4 раза! 
+ Медленно жевать черну 
+ Полоскать горло 4-6 К 


— смешать по 2 чае: 1, 
липта, цветов ромашки лли 
семени льна. 1 ст лож 


Наталья Фогель, 
врач 


Родина овса, этого хоро- 
шо знакомого и привычного 
для нас растения, — северо- 
восточный Китай и Монголия. 
Много столетий назад имен- 
но из этого района овес быст- 
ро распространился по всему 
земному шару и стал одной 
из основных зерновых куль- 
тур в мировом земледелии. 
4 В овсе ценились не только 
пищевые качества, но и его 
целебные свойства. Не слу- 
чайно древние римляне счи- 
тали овес синонимом здоро- 
вья. В Древней Греции зерно ис- 
пользовали для компрессов, овся- 
ную кашицу — от запоров, а слизис- 
тую жидкость отвара — от кашля. 
Славянские народы готовили из ов- 
са целебные настойки и настои. 
Русский физиолог И.П.Павлов, 
изучая это растение, назвал содер- 
Жащиеся в его зерне ферменты «под- 
ЛИННЫМИ возбудителями жизни», По 
Мере созревания овса активно 
Этих ферментов увеличивается, 


В зерне 
| рне овса содержится фер- 


СТЬ 


Фото Виктора Аа 


неральными веществами, эфирны- 
ми маслами и витаминами группы В. 
Овсяная крупа или хлопья ЯВ“ 
ляются основой лечебного питания: 
Овес легко усваивается организ" 
мом, обволакивая и тем самым ЕЯ 
щищая слизистую желудка и кише 
ника. Овес обладает и уникально" 
способностью захватывать В КА 
шечнике минеральные вещества 
соли тяжелых металлов (такие, „ 
свинец) и выводить их из организ“ 
Он даже вытягивает соли из ан 
мало какой фармакологический 227 
сорбирующий препарат о 
этим свойством. Но при одн ожеї 
ном питании это качество овса м ожа! 
сослужить плохую службу — тка 
возникнуть, кпримеру, дефиц готове 
ция в организме. Поэтому В патот 
блюда из овса обязательно 


и 

НЬ 

добавлять молоко, мед, зеле 
# 


ЗИ 


и Фрукты в различных сочетаниях, 

дЫ влечебных целях используется и 

всяная солома, из которой готовят 
0 


потогонные, мочегонные и ветро- 


гонные средства. 
Какие же болезни помогает ле- 
ЧИТЬ овес? 
При переутомлении и бессонни- 
це принимают спиртовую настойку 
овса. 2 ст. ложки сушеного овса из- 
 мельчить в мясорубке, залить 1 ста- 
каном водкии настаивать 15 дней в 
теплом месте. Принимать по 20-30 
капель 2’ раза в день до еды. Для 
приготовления настойки лучше 
брать овес в стадии колошения. 
Срезать его следует в 20 см от вер- 
хушки метелки и сушить под наве- 
сом в солнечную погоду или в су- 
шилке при температуре 60°С. 
Восстановить силы и справиться 
с депрессией помогает такая пита- 
тельная смесь: отвар овсяных хлопь- 
ев (20 гхлопьев на 200 мл воды), 50 г 
сахара (или 25 гмеда), 25 гглюкозы, 
50г протертой клюквы, 0,3 г аскор- 
биновой кислоты, 0,5 г лимонной 
кислоты (или 2-4 ч. ложки лимонного 
Сока), 2 таблетки аспаркама (калий 
ии магний). Это средство ‚пре- 
И изшвет расход солей, ви- 
полы и Жидкости в организме, 
НА энергией. Смесь можно 
М не только при нервном 
стрения Ели но и во время обо- 
и р озинвоких инфекционных 
льных заболеваний. 
мну бОлеваниях суставов ре- 
ми трижды в деньза 20-30 
испор Кеды пить отвары и настои с 
нием овсяной соломы: 
ем 2/3 объ- 
Нить МаЛированной посуды И 
ной, сенной ьченной овсяной соло- 
точками. о ужой и сосновыми ве- 
ерхушек лап), смешан- 
ых количествах, Затем 


залить доверху хол од 
ставить на огонь, д 

ния и кипятить на с 
часа. Пить горячим 
полстакана до еды. 


Настой овсяной соломы. 1 ст 
ложку измельченной овсяной соло- 
мы залить 1 стаканом крутого кипят- 
ка, настаивать полчаса-час. Пить 3 
раза в день по полстакана до еды. 

Для лечения суставов используют 
и обертывания. Приготовить отвар 
овсяной соломы, намочить в нем 
хлопчатобумажные носки, хлопчато- 
бумажную ткань, простыню, сильно 
отжать. Свернуть простыню вчетверо 
и быстро, пока она теплая, обмотать- 
ся ею, начиная от подмышек, обер- 
нуть тканью кисти рук, надеть носки и 
лечь в постель на 1,5-2 часа, плотно 
укрывшись теплым одеялом (чтобы 
не намочить постель, подстелите 
клеенку). Процедуру лучше прово- 
дить перед сном. Такие обертывания 
делают втечение 1-2 месяцев. У это- 
го метода есть один недостаток — он 
не годится для быстрого снятия боли. 

Ванны с отваром овсяной ©оло- 
мы принимают после выздоровле- 
НИЯ как профилактическое средст- 
во. Они оказывают лечебное дейст- 
вие и при первых признаках болез“ 
ни. Принимать их следует за полчад 
са-час до сна в течение 20-40 минут. 
Температура воды 38-40. 

Полезны и 


НОЙ водой, по- 
0Вести до кипе- 
Лабом огне пол- 
З раза в день по 


варо 
не ошпарить ноги; 
вернуться д 
чтобы пар подн 
гам до пояса, 
лоснуться П 
много полежать В тепле, 
ны принимают "я 
АДА СА 
при задержке сп 


тола 


эндокринных и других заболеваниях) 
готовится комплексная настойка: 
10 гзерен овса, 10 гсоплодий хмеля, 
10 гпочек и листа березы, 10 г поле- 
вого хвоща, 10 гтравы очитка едкого 
залить 1 л водки и настаивать в тем- 
ном помещении 10 дней. Принимать 
З раза в день по столовой ложке. 
При сильных отеках такую тера- 
пию хорошо сочетать с овсяной ди- 
етой — разгрузочными днями на ов- 
сяной каше без молока (но не более 
3-5 дней). 

При мочекаменной болезни (ког- 
да болезнь находится в стадии «пес- 
ка» и вызывает рецидивы пиелонеф- 
рита) используют специальный фито- 
настой. Смешать по 10 г соломы ов- 
са, рылец кукурузы, листа черники, 
м1 створок стручков фасоли, плавуна 

И 7 булавовидного. 4 ст. ложки смеси за- 
лить 1 лводы, настаивать ночь, утром 
прокипятить на слабом огне 10 минут. 
Настаивать еще 4 часа, процедить и 
принимать по 1/4 ст. ложки каждые 30 
минут в течение З часов. Этот же фи- 
тонастой используют и в профилак- 
тических целях. Будьте осторожны! 
Вопрос о камнях, размеры которых 
определяются УЗИ, следует решать с 
лечащим вас урологом. Самолечение 
часто опасно и может привести к за- 
купорке мочеточника камнем. 
Овес помогает и при кожных за- 


болеваниях. Так, примочки с насто- 


всяной 


й. Эмалиро- 
Уна 2/3 объема И 


"Залить водой, поста- 
овеотиѓдо кипения, 
а ‘астаивать 1 час. 


Затем процедить и вылить в ванну 
Продолжительность процедуры 15. 
20 минут. Принимать ежедневно, 
При кожном зуде можно Нате. 
реть раздраженный участок коҳу 
овсяным киселем или сделать нь. 
продолжительный, на 15-20 минут 
компресс с отваром киселя. 
Овсяный кисель. 4 стакана истол- 
ченной овсяной крупы залить 8 стака. 
нами воды и поставить в тепло! на 
день. К вечеру намоченную крупу раз- 
мешать и процедить через сито. Вски- 


пятить, постоянно помешивая в тече- Прот» 
ние 2-3 минут (вместо крупы можно дисбе 
использовать хлопья «Геркулес»). спобо 


Овсяный кисель также полезен 
при желудочно-кишечных заболева- 
ниях — повышенной кислотности же- 
лудочного сока, вялом пищеварении, 


запорах. Используется он и какветро- ДЫй р: 
гонное средство. Такой кисель можно кожан 
сделать и более жидким, добавив в Щений 
готовый еще 1-2 стакана воды и еще Желткс 
раз прокипятив в течение 10 минут редот 
Будьте внимательны — овсяный кИ ста, Бу 
сель обладает сильным тонизирую- 

щим действием, поэтому при! гипер" 

тонии его следует употреблять с 00707 22ү. 
рожностью. Зато гипотоникам он 34" пя 
метно поможет. язду, 


И напоследок расскажу об 08С7' Зим 


ном молоке. Дело в том, что овеспо =. 
своему составу очень близок к ту ая, 
шему детскому питанию = жеи 

06,5 


му молоку. Он содержитот4д! 
жира иот 11 до 18% белка. ОвсяН0® 
молоко обладает прекрасным вк 4 
сом и поможет тем молодым Р 
мам, укоторыхимеются проблем” 
грудным вскармливанием. ге 
Онан) 1 стакан ота 
сварить в 5 стаканах воды 9 П = 
жидкого киселя. Процедить, ^ 
такое же количество кипячено 
вьего молока или! прокипяти"® 
рым молоком, после 


сто Крупы МОЖ 
Я «Геркулес» 

ь также поле» 
печных заболе» 
Й кислотности 
пом пищеварени 
ся Он И/Какветр? 


акой кисельМ 
‚ дбав! 


чень а 
ию А 
С 
елкы 
18% СИ Й 
т Г. моли 
тото? К 
аон 


Поможем уоут пругу 


7 
47 “Моему трехлетнему сыну поставлен диагноз “ревматоидный 
8 
Дасти сильные гормональные препараты. Боюсь, как бы не М 
е 0 чал 
дисбактериоз. Если кто-нибудь знает, как лечат это заболевание Р 
Г 


способами, напишите, пожалуйста”. 
Моисеева Наталья, Липецкая обл. 


2 А, 

отаона мо т кепову шампунями, на голове появляются корочки, 

поз П МИИ ся и зудит, что доставляет ей массу неприятных ощу- 

ИМ Коня ополаскивания отвар крапивы, мыли голову сырым 

зало ИШЕН ЕЕЕ домогает Может быть, кто-нибудь знает какое-то 
д могло бы ей избавиться от этого. Напишите, пожалуй- 


С 
та. Будем благодарны”. 
Болоцкая Ольга, Новочеркасск 


ического периода у ме= 
огах. По советудрузей 
ественно'не помогли. 
у кого была анало- 


2% « 

ня тот И сят лет. С самого начала климактер 

Я ездила на мо ориатические высыпания на рукахин 

Зимой процес 2 е, но ни морская вода, ни солнце сущ 

гичная проблем обостряется. Подскажите, пожалуйста, 

а, как вы с ней справились". 

виктория Пет 
славль 


ровна Котова, гЯро- 


нодо сих пор. он страдает энурезом. 
К проверяли состояние почек, 

(0) 
Дар А патологии не нашли. По рекомендации врача прошли курсиглоз 


ии. С, ў 
прекрати "УЧИ ночного недержания мочи стали реже, но сола 
Ь. Г 

И остника Мальчик от этого очень страдает таккак наме 


[Е Ми в сп а 
Может. ортивный лагерь. ро. 
"иши те, т есть какие-нибудь наро дные средства от этого 
5 СЛУЙста, будем очень благодарны". И 
| | У о. ЛИСАААА 


7 у 
оем 
05 У сыну уже двенадцать лет, 


ались 
Но ника кпсихоневрологу, невропатологу 


к 


(ў 
НАРОДНАЯ МЕДИЦИНА РЕКОМЕНДУЕТ у и 

При растяжениях сухожилий 9 
При растяжениях сухожилий с Е па нр. ее. СІ 


Ставить горячие молочные компр 


ри растяжении мышц рук или ног 
При рас д бузины в 5 л воды, добавить 1 ст, ложу 00 


Сварить горсть недозрелых яго 
. . больные места остывшим отваром. жи0 


питьевой соды и обмывать И 
При растяжении связок 8 
Мелко нарезать 1-2 луковицы, смешать их с сахарным песком, нанести м 

толстый слой этой смеси на кусочек ткани и наложить ее на больное место, 000 и 
При болях в мышцах 0 
При болях в мышцах | ИН 5 

© Смешать 1 яичный желток, 1 ч. ложку скипидара, 1 ст. ложку яблочного 20870 


уксуса и все это растереть до густоты сметаны. Втирать полученную мазь на } о Ра 


ночь. ин 
ө Посыпать питьевой содой 2 предварительно намыленных листа бело- пе0бту 
кочанной капусты и прикладывать их к больному месту в виде компресса, таться 0 
завязав сверху платком. ранияму 
ө 4 части несоленого свиного сала или несоленого сливочного масла • Ко 
смешать с 1 частью порошка сушеного хвоща и эту мазь втирать в больные %-30л.. 
места. МОЖНО д 
е Раздробить молодые веточки только что распустившейся вербы и на пользовг 
кладывать их на больное место. веточек, 
е Смешать по 1 ст. ложке яблочного уксуса и меда, залить 1 стаканом в0- 80ду, пол 
ды и тщательно размешать. Принимать по 2-3 стакана в день. Желательно нд). Пр 
одновременно растирать тело яблочным уксусом. После каждого месяца дуна 20). 

лечения нужно делать перерыв на 10 дней. е-то 
® 7 гсухой травы адониса весеннего заварить 1 стаканом кипятка, насто: 4 

в укутав, в течение одного часа. Пить по 1 ст. ложке З раза в день при бо- 

мы чех. После каждого месяца лечения нужно делать 06: ` Пр, 
е ать лотааномл0%-гостиртаіа хую 
ео АИ капель З раза в день. После кажд єди 
я нужно делать перерыв на 10 дней. ба же 
Втирать и р 00 УК И ног их ное 
хлопчатобумажной ТОЙ паа Ура и 1 ст. ложки соли, затем обернут ` При 
но делать перерыв не 10 м нкой. После каждого месяца лечения | Кум 
| к 


кь Мй 
листьев и коры ивы, а также МаЗР' 


ом кипятка, Н 


4 высушенную иизмельченную кору залить водой (1:20), кипятить 
ной бане 30 минут И пить по 1-2 ст. ложки 3-4 раза в день. наво- 
о кожно приготовить мазь для растирания из равного количества рас- 
тыхпочекивы и сливочного масла. 
. БҸ примиопатии (мышечной дистрофии) 
• Обтирания. Полезно ежедневно З раза в день (или хотя бы перед сном) 
обтирать больного салфеткой, смоченной в холодной воде и в меру отжа- 
ужно протереть грудь, затем спинуи после этопоруки юж 


ском, нн 100. Сначала н 
ЭЛЬноБ м Процедура должна продолжаться не более двух минут, и после нее необхо- 
\ димо находиться некоторое время втепле. В холодную воду лучше добавить 
КУ Яблони, немного яблочного или обычного уксуса — это способствует снижениютем- 
энную мазь пературы тела. Можно также обтирать тело одним уксусом. 
| ө Растирания. Залить водкой корень дягиля лекарственного (4 части 


ять 9 дней в темном месте. Перед сном (по- 
руки, грудь, спину. После этого уку- 
но, совмещая их с обти- 


х лист водки на 1 часть корня) и насто 
ора а бел слеобтираний) втереть настойку в ноги, 
мпреса таться одеялом. Растирания нужно делать ежеднев 


раниями, или без них. 
очного мас ® Контрастные ножные ванны. Приготовить 2 бака вместимостью 
ать в больн 20-30 л. Наполнить один бак холодной, а другой — горячей водой, в которую 
есто горячей воды можно ис- 


можно добавить немного красного перца. Вм 
пользовать отвары — на основе овсяной соломы, сенной трухи, сосновых 


я вербыи!** 
веточек, корня лопуха, березовых листьев. Сначала опустить ноги в горячую 
стаканом воду, подержать их там до покраснения, а затем — в холодную (на 20-30 се- 
кунд). Проделать 5-7 раз. В конце процедуры поместить ноги в горячую во- 
осле процедуры ногика- 


Желател 
з 78 месяй дуна 20-40 минут и в холодную — на 1-2 минуты. П 
Д кое-то время должны находиться в тепле. 


Угри на лице 


пятка, на 
П 
деца Е. 12 ® Принимать внутрь отвар корней лопуха. Для его приготовления ЦС 
о Дел ложку корней залить 500 мл воды и кипятить 10 минут на медленном огне, 
40 процедить. Принимать по 50-70 мл три раза в день. 
менее 1 ст. ложки ягод калины вме- 


ө Ежедневно съедать втри приема не 
осле сте с косточками, можно добавлять мед. 5 
® Принимать утром перед едой по 2ч. ложки пивных дрожжей: 
ух ө Свежим соком петрушки или подорожника протирать лицо 1-2 раза в день. 
у? ө 1 ст. ложку измельченных корней девясила высокого залить 500 мл во- 
ды, Кипятить 15 минут, процедить. Этим отваром протирать лицо. 
ө Регулярно протирать лицо настоем мяты (100 гна 500 мл воды). 
7 ө При поражении кожи красными угрями необходимо приготовить мазь: 
о рё смешать кашицу из корней лопуха — 2 ст. ложки; глицерин косметический — 
тел ег 1 ст ложка: соклимона — 1 ч. ложка; 1 яичный желток. Накладывать на лицо 
АК» 


на всю ночь. у 
ө При юношеских угрях нужно пить препарат “Тыквеол” (по 1, 
раза в день) и протирать им лицо. Хорошо также грызть тыквенные 
“22 ы * у 4 с: р Ури Ў 
- Крапивин Михаил Ка 
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о “В 1999 году у меня была операция по поводу онкологичес- 
кого заболевания. А пять лет назад перенесла инсульт. Два Прежд 
(А раза в год ложусь в стационар в целях профилактики повтор- жень 
ного инсульта. Там мне ставят капельницы. Недавно прочита- же вя Ц 
< ла, что применение капельницы для онкологических больных 5) зко 
нежелательно. Напишите, пожалуйста, так ли это и что надо Пре с 
делать для профилактики инсульта”. парат 
Н.И.Тарасова, г Саранск Мето 
ЪНей 
{ Провести стационарное профилактическое лечение по пово- м 
| ДУ инсульта без капельного введения препаратов МОЖНО: 939 По, ва, 
„З мне не известны доказательства того, что оно опасно; для онко- а. Это 
логических пациентов. Давать рекомендации по профилактике лю 
СХ повторного инсульта заочно, особенно не зная точного диагноза, 
Невозможно. Но некоторые общие рекомендации я молунперее 
> числить, 
Е Слово “инсульт” в переводе с латинского означает “удар”. За- 
| болевание получило такое название из-за внезапности его прояв- 
с) г. 


| Ленияи схожести с клинической картиной при травме головы, 
Ы То же такое инсульт? Это повреждение ограниченного участка 
Мозговой ткани из-за нарушения доставки кислорода и питатель- 
й Та г< й участку кровеносным с 24 
ных веществ по подходящим к этому сосу. 
‚дам, Значит, в основе его всегда какой-то непорядок с кровенос- 


А0 


| ИТИ 
огиЧё Г 
О ТОЙ но, Кроме того, с помощью ан 


0те 

т? Прежде всего, нужно добиватьс 
и”  Суженным сосудам и не образовыва. 
ой нее вязкой (разжижить) и, кроме того, ум 


вст речается два вида инсульта: ишемический (инфаркт мозга) и гемор- 
суческий. Причина ишемического инсульта — недостаточное поступле- 
Е кислорода к какому-либо участку мозга по суженным или полностью пе- 
рекрытым кровеносным сосудам. Чаще всего это происходит из-за тромбо- 
заи выраженного атеросклероза сосудов мозга. Току крови препятствуети 
спазм сосудов головного мозга. Способствует заболеванию и малокровие, 
поскольку из-за низкого гемоглобина (переносчика кислорода) кровь немо- 


ет в легких вобрать в себя достаточно кислорода и поэтому клетки мозга 


Ж 
егонедополучают. Плохо влияет на сосуды сахарный диабет. 


Геморрагический инсульт — это кровоизлияние в мозг, из-за которого 

и клетки, и сосуды сдавливаются, поэтому снабжение мозга кислородом 
также нарушается. Причины кровоизлияния — разрыв сосудов вследствие 
значительного повышения артериального давления или просачивание 
крови в ткань мозга из-за повышения проницаемости. стенок сосудов. 
Способствуют кровоизлиянию атеросклероз (поскольку при нем стенки 

сосуда более хрупкие), авитаминозы (особенно по витамину Ки С), нару- 

шение свертывающей системы крови, красная волчанка и некоторые! дру- 


гие заболевания. 


Профилактика повторного 
ишемического инсульта 
я того, чтобы кровь легче проходила по 
ла тромбов. Значит, ее надо сделать ме- 
еньшить агрегацию (“склеивание”) 
я клеток крови. Если основной сосуд перекрыт, необходимо использовать 
использовать обходные пути-сосуды: 


препараты, которые помогут лучше 
тисклеротических препаратов надо предупредить 


дальнейшее сужение сосудов из-за возможного прогрессирования атеро- 
склероза. 

Поэтому полезны все антисклеротические и разжижающие кровь сред- 
ства: клюква, чеснок, растительные масла, продукты, содержащие большое 
количество йода (морепродукты): не следует употреблять черноплодную 
рябину, наваристые бульоны, атакже поменьше использовать все продукты, 
содержащие в большом количестве холестерин: мясо (особенно свинину), 

яйца, сливочное масло, жирные сыры. (Правда, в последнее время мнение 
ученых на этот счет не ‘столь категорично.) я 
Одна из главных мер профилактики инсульта — избегать всего того, что 
может вызвать спазм сосудов головного мозга: стрессов, переутомления, 
пребыванияна. солнце (особенно с непокрытой головой) и в душном поме- 
щении, переохлаждения. Чтобы не повысилась вязкость крови, вредн опа- 
акже курить и употреблять алкоголь. Не рекомендуются бо, 19 
ель физические нагрузки, так как при этом в основно е- 
а кровоснабжение мышц вущерб остальным органам ом 


сами, а иног) 
екарственных препаратов регулярными о а т. Посту. = А А 
а меняют аспирин или трентал (оло КИСЛОТ клеток ри 
янно, при препараты, витамин РР (никотинову, ТУ) или пика. 
крови), йодистые пр ельно доз и длительности курса необус. 


стугерон. Относит 


ВИНТОН 
милон, ка , пащимв 


курсы на 
Димо проконсультироваться сл рачом. Обычно кур }значаются 


т 1 до 3 месяцев. 
о Е того, надо следить за гемоглобином, сдавая кровь на анализ, Ес. 
ў 


ли он низкий — следует употреб. 
карственные препараты железа. 


лять продукты, содержащие железо, и ле: 
Но избыток гемоглобина и красных кровя. 

ных телец тоже вреден, так как при этом повышается аран крови, и сле- К 
довательно, возрастает опасность образования тромбов. 

Надо помнить, что все мочегонные средства (и лекарственные препара: о е 
ты, и травы), выводя из организма жидкость, также повышают вязкость кро- 1 Е 
ви. Поэтому их следует применять только по назначению врача и с предва- дложеч 
рительным (за несколько дней) приемом трентала. Цения часто 

При большой вязкости крови иногда назначают кровопускание или ста- бное сост 
вят пиявки. 

Кроме мероприятий, улучшающих кровоснабжение мозга, применяют [оему же в 
препараты, представляющие собой “подкормку” для его клеток. Это глюта-  уютразвити 
миновая кислота, которую пьют курсами от 1 до 6 месяцев, глицин, энцефа- — ющного са 
бол, церебролизин. Эту последнюю группу препаратов можно применять вигарниро, 
при обоих видах инсульта, правда, надо учитывать противопоказания, чтобы 


а ение пс 
избежать побочных эффектов. Поэтому относительно их приёма также не- 

обходимо посоветоваться с лечащим врачом. 82 

Наш 
же 
Профилактика повторного догов № 
геморрагического инсульта И 
Е ый 
Ктр ом виде инсульта главное — поддерживать в норме артериальное з мент 
. Поэтом Й А 
са У лечащий врач должен подобрать соответствующее и пере 
Показаны все трав аа ки 
ы, 

Нео ои к снижающие давление и укрепляющие сосудисту® "ак Для 
азаться от продуктов, повышающих давление» ч, ли нар 
чая, принимать витамины; особенно: С, РК 16] м К Кис 
ТИ сосудистой стенки. Если высока ее пронИ\® ла Одукт 

| 


и н 

ТВ В Мозговой ткани. рименяют препараты, улучшающие обМ®”. 
дукты 

при гем нижающие вязкость крови и агрегацию ёё 


азм мозговых сосудов» 


А « 
териального давления, общие рекоме 


скание илист: 


зга, применят 
эток. Это Гл01' 
лицин, ЭНЦЕЙ 
ужно: примен"? 
оказания, 
иёма та 


чтоб 


Почему желудок 
капризничает? 


Тяжесть в области желудка, легкое подташнивание, неясные боли в 
подложечной области, жажда — эти знакомые многим неприятные ощу- 
щения часто появляются после сытного обеда или ужина. Раньше по- 
добное состояние врачи называли «несварением» желудка. Сейчас 
используют другой термин — гастрит. 
Почему же вкусные, свежие, хорошо приготовленные блюда провоци- 
руютразвитие гастрита? А добротный обед изчетырех блюд, допустим, 
овощного салата, аппетитного мясного борща, котлеток с картофель- 
ным гарниром, компота из свежих ягод или фруктов на ‘десерт, вызывает 
ощущение полнейшего дискомфорта в желудке? Эти вопросы я задала 
опытному врачу Татьяне Прокофьевне Литницкой 


Поэтому диетологи вполне спра- 
ведливо советуют не употреблять 
вместе белковую и углеводистую 
пищу — именно такое сочетание 
приводит соки и ферменты желу- 
дочно-кишечного тракта в полное 
«замешательство». & 

Что же произойдет, если съесть 
любимые мясные котлеты с хлебом 
или пельмени? По пищеводу они пог 
падут в желудок, где эффективному 


воздействию кислых сок В подверг- 
ќе Ва 


ген 


нется только мясо. Хлеб и тесто в 
такой среде перев 


Наш желудок так устроен, что для 
каждого вида пищи требуется вполне 
определенный набор пищеваритель- 
ных ферментов. Более того, разные 
продукты перевариваются в разных 
отделах желудочно-кишечного трак- 
Та, так как для переваривания нужна 
определенная среда — либо щелоч- 

ная, либо кислотная. Переработка 
Одних продуктов начинается уже во 
рту, где за счет выделения слюны со- 
здается слабощелочная среда, а дру- 


ность желудочного 


сока. Избыток 


кислоты может забрасываться в пи- 
щевод, из-за чего возникает непри- 
ятное ощущение жжения — знако- 


мая всем изжога, 
А насыщенный кислотой непере- 
варившийся хлеб поступает из же- 
лудка в тонкий кишечник, где усваи- 
вается только частично. Основная 
его масса достигает толстого ки- 
шечника и с большим трудом выво- 
дится из организма. Моторная, то 
есть выводящая, функция толстого 
кишечника постепенно ослабевает. 
Так начинаются длительные хрони- 
ческие запоры. 

Нарушение перистальтики ведет к 
тому, что шлаки из отработанных про- 
дуктов питания, которые должны быть 
удалены из организма и, по сути, яв- 
ляются ядами, всасываются в кровь. 

Первый удар приходится на печень. 
Второй — обрушивается на почки. 
Ослабленные почки и печень не 
могут в полной мере очищать кровь от 
шлаков и токсинов. И ядовитые веще- 
ства постепенно засоряют организм. 
По такой схеме развиваются многие 
болезни: деформирующие артрозы, 
остеохондроз позвоночника, атероск- 
леротические изменения 
кровеносных сосудов, 
приводящие к гипертонии. 
„Люди с такими болез- 
нями начинают обращать- 
яК специалистам и при- 
НИМать большое количе- 
ера, но с малым 
> 


№ 


диетологи советуют тщательно А 
режевывать пищу, полагая, что 
она лучше усвоится. Последние 
учные данные говорят о том, что к, 
не совсем правильно. Действител,. 
но, если мясо или рыба, то есть бел. 
ки животного происхождения, пере. 
вариваются под воздействием Кис: 
лот, то зачем долго жевать такуюги. 
щу, обильно пропитывая ее щелоч- 
ной слюной? Ведь при поступлении 
насыщенных щелочью белков в же- 
лудок происходит нейтрализация 
начинающих выделяться в ходе пи- 
щеварения кислот, в результате чего 
процесс расщепления пищи суще- 
ственно замедляется. Поэтому пер- 
вая рекомендация такая: мясо, пти- 
цу, рыбу не нужно жевать долго, луч- 
ше откусывать маленькие кусочкии 
глотать их, как делают хищники. Ес- 
ли состояние зубов не позволяет 
этого делать, можно перемалывать 
их в фарш или мелко резать. 

А вот продукты, содержащие УГ- 
леводы, наоборот, требуют тщаӣ" 
тельного и длительного пережевы: 
вания — до кашицеобразной массы, 
чтобы она, попадая в желудок, не 
раздражала слизистую оболочку. И 
не вызывала излишнего 
выделения кислот. Даже 
самые мелкие непрожег 
ванные кусочки, наприт 
мер хлеба, находясь В 
желудке, вызывают Неї 
нужное выделение соля: 


ной кислоты. Из этого 
вытекает в 


изолир\ 
тех пор 
нувшее 
ща ост: 
выми ф 
наруша 
Кстг 
ство мс 
Зуется 
Ниях. 


иендация такая: лет 
іе нужно жевать 
звать маленькие тул 
х, как делают ИЩИ 
яние зубов н? 


том, ЧТО происходит в желудке с мо- 
локом: Попадая в желудок, оно сво- 
ачивается под воздействием кис- 
лых С0КОВ. Это непременное усло- 
вие его переваривания. Именно по- 
этому диетологи выступают против 
употребления кипяченого молока, 
которое теряет способность свер- 
тываться и по этой причине плохо 
переваривается. 

Молоко — это отнюдь не питье, а 
самостоятельная еда. Если же упо- 
треблять его с другой пищей, то ча- 
стицы молока обволакивают ее, 
изолируя от желудочного сока. И до 
тех пор, пока не переварится свер- 
нувшееся молоко, вся остальная пи- 


ща остается необработанной пище- 
ВЫМИ ферментами, и пищеварение 
нарушается. 


Кстати, обволакивающее 
ство молока исполь- 
зуется при отравле- 
ниях. Обволакивая 
недоброкачествен- 
ную пищу и слизис- 
тую желудка, молоко 
Не дает ядам всасы- 
ваться в кровь. 


свои- 


Рекоменда ия 
Третья: чтобы сохра- 


НИТЬ здоровый желу- Ф 
Док, молоко нужно 
Употреблять Отдель- 
НО, не смешивая с Ф 


СОЛ пищей, осо- 
НО С хлебом, а ка- 


варит 
воде. ТОЛЬКО на 


С 
р И сладкие 
бек Укты тормозят 

Реци 

ж 
ного скае еЛУДОЧ- 
Ревар Я их пе- Ф 
НЫ ни НИЯ не нуж- 
на, М Лочная СлЮ, 
кислот оУдочная 
И усва- 


— Скажите, доктор, каковы основ 
симптомы венерических болезней? 

— Ну, судя по Венере М 
всего отваливаются руки: 


› варенье, то 
компот съесть сразу 
эти сладости вызы 


брожения. Особенно много сладких 
десертов едят наши дети. Гастриты 
запоры, даже тонзиллиты, которы: 
ми они нередко страдают, — часто 
результат неправильного питания. 
Поэтому рекомендация четвертая 
будет такой: любые продукты, со- 
держащие сахар, надо употреблять 


спустя полтора-два часа после ос- 
новной еды. 


вают процессы 


Следуя этим рекомендациям, 
можно, не прибегая ни к каким ле- 
карственным средствам, наладить 
работу желудочно-кишечного трак- 
та и избавиться от многих заболева- 
ний, связанных с неправильным пи- 


щеварением. 


- Что вы делаете? — с ужасом закричал 
врач, видя, что сиделка изо всех сил трясет 
больного. 

— Извините, доктор, но я забыла, что ле- 
карство, которое я ему дала, надо перед упо- 
треблением взбалтывать. 


— Вы изучаете химию? у 
— Нет, это туалетный столик моей жены. 


— Спасите, доктор, у меня страшно болит 
желудок. М 

— А вы что-нибудь съели: 

— Да, ягодки в лесу. 

— А какие? 

— ОЙ, я не разглядела. 

— Тогда вам не комне, ак окулисту: 


ные 


илосской, прежде 
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отни 


Ирина М алютина, 
кандид 


Забудем 


Многие болезни, в том числе ате, 


Желанный никотин 


Многие объясняют свое три 
растие к курению тем, что он 
могает справляться со стрес‹ 
и лучше работать. Действител 
никотин способствует выде 
норадреналина и эндорфинов 
ставляет печень расщеплять боль- 
ше гликогена, что повышает уро- 
вень сахара в крови, Благодаря 
Этому улучшается настроение, 
снижаются ощущения боли и стра- 
ха, возрастает общая активность, 
особенно если человек устал. Сти- 
мулируя сосуды и нервы, никотин 
активизирует деятельность мозга, 
и человек быстрее справляется с 
работой, связанной с координаци- 


ей действий глаз и рук и концент- 
рацией внимания. 


ат медицинских наук, врач 


росклероз, инсульт, пораже 
ферических сосудов, заболевания органов дыхания, рак, ча 
ют курящих. Это общеизвестно, и тем не менее число к 
мире не уменьшается. Только в США ежег одно продается 
дов сигарет на сумму 18-25 миллиардов долларов. Почем 
зависимы от этой пагубной привычки! 

мый здоровью курением? Как сам‹ 


про табак 


’ Можно ли снизить 
стоятельно бросить курить? 


ерпываются. А недостатков у него 
льно больше. Если поначалу 
никотин действует только как вре- 
А ый раздражитель, то затем 
ражение становится постоян- 
и вызывает физиологическое и 

тогическое привыкание. Чело- 


< 


век становится рабом сигареты, 
Американские психологи квалифи- 
цируют курение как “органическое 
поражение психики”. Такой вывод 
они делают на основе того, что’по- 
ловина людей, желающих бросить 
курить, не могут этого сделать, а 
многие из тех, кому все же удава“ 
лось отказаться от сигарет, и 
некоторое время возвращаются 
вредной привычке. табака 
Бытует мнение, что вред де 
сильно преувеличен. В от 
ние приводятся такие Вр 
люди потребляют табак уже ирод: 
веков, выращивается он В П 
ных условиях, а затем подол. еден 
шивается. Разве может быть И Е 
натуральный продукт, ор 
ный естественным оорагоеа быть 
Во-первых, вредным МОЖ 


ние пери- 
Ще поража. 
УРИЛЬЩиков в 
650 Миллиар. 
У Же люди так 
Риск, наноси. 


их ДО Ч 
тысяч раз; 
химически 
вдинений. | 
юсти, Вы, 
ме о Ј 


аздражитель, то з= 
ие становится 107% 


‚вает физиоло: 
ривыкне *" 


ьный продукт. Во-вторых, в 
натур амя простая технология об- 
еше" бака уже не применяется. 
д? Ы кие добавки, которые к не- 


ск 
те что специально обработан- 


| 
Безопасных | 
сигарет 
не существует | 
| 

табачный дым, | 
как известно, 
представляет со- 
бой сочетание 
вредных газов и 
смол, содержа- 
щих до четырех 
тысяч различных 
химических со- 
единений. В част- 
ности, выделяе- 
мые с дымом 
азотные газы ге- 
нерируют в тканях 
организма канце- 
рогенные нитрозамины. Смолы ды- 


Ма содержа 
ржат полинукл ные ар 
еар - 5 
Матические У ые аро 


е Углеводороды — канце- 
а я связывают клеточ- 
ет р вызывают поражение 
дыме К Наружены в сигаретном 
кот, 9ди0активные вещества. 
полу РЫМ данным, выкуривание 
Э Е Сигарет в день рав- 
ом Р віому рентгенов- 
ме того К ИЮ грудной клетки. 
юа ‚ УСтановлено что 
Тальдеги н 2 атда 
А У рения а. выделяемое во 
та › Вызывает 
е РА ускорен- 
дла НИ утв 
е 
агая сигара Рждала реклама, 
ты с пониженным 


к 


глубже, 


вык 
больше. Уривают 


Приведу Некоторые данные При 


табака сейчас ис- 


выращивании 
пользуют пестициды, для улучше- 
ния его вкуса и ускорения сгорания 
применяют специальные химикаты. 
Ферментируют листья с помощью 
сахара, а чтобы ускорить высушива- 
ние, держат их в специальных печах. 
Все это добавляет табаку токсич- 
ность. Кроме того, растение обра- 
батывают керосином, “приправляю- 
щим” листья токсичным углеводо- 
родом. Существует простой тест на 
содержание в табаке вредных при- 
месей: если сигарета, оставленная 
в пепельнице, долго не затухает — 
значит, она подвергнута химической 


обработке. 
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Степени зависимости 


Степень пристрастия к табаку 
может быть разной. Менее всего за- 
висимы те люди, которые курят от 
случая к случаю — скажем, только 
на дружеских вечеринках или в оп- 
ределенное время дня или недели. 
За ними следуют те, кто курит во 
время стрессовых ситуаций и могут 
периодически отказываться от этой 
привычки. Этим двум группам лю- 
дей бросить курить относительно 

несложно. 

Гораздо более сильную психи- 
ческую и физиологическую зави- 
симость обнаруживают люди, ко- 
торые курят помногу в течение 
дня и у которых без сигарет воз- 
никает абстинентный синдром, 
характеризующийся раздражи- 
тельностью, беспокойством, голо- 
вной болью. Человек, выкуриваю- 
щий две пачки в день и больше, 
считается очень зависимым и 
нуждается в медицинской и пси- 
хологической помощи. 


Болезни курения 


Наиболее опасные последствия 
неумеренного курения — сердеч- 
но-сосудистые заболевания. Они 
становятся причиной снижения 
продолжительности жизни’ чаще, 
чем рак. Если онкология развива- 
ется после 20-30 лет курения, то 
сердечно-сосудистая система ре- 
‘агирует на дым сразу же. Во-пер- 


ВЫХ, под воздействием 

Уменьшается снабжение ү 
кислородом. Во-вторых, никоти 
снижает количество лИПОпротеи, 
дов высокой плотности, Защищаю. 


ДЫма 
Лето 


ГА 

щих организм от “плохого” холер, А о ми. 
терина, и вызывает Замедление ИСА разн 
кровообращения в сосудах, в р. и три 
зультате повышается содержани ее ИТ 
холестерина в крови и развивается но фу 0С 
гипертония, что тоже неблагопри. я побобн Р 
ятно сказывается на состоянии Я снижа6 
сердца и сосудов. Повышенное И Денин б 
склеивание тромбоцитов приводит й) А рождё 
к сердечным приступам — куриль. Я проблемы 
щики страдают от них в три раза # нотся, ё 
чаще, чем остальные, то есть воз- | ачаточЕ 
никает риск стенокардии. 803 И 

В группу повышенного риска ак статист 
сердечно-сосудистых заболеваний #018УНИХ 


ук естествен 
зувержены бег 


попадают курильщики с наследст- 
венной предрасположенностью к 


сердечным заболеваниям, с гипер-  шиящие мате 
тонией, с лишним весом или высо- Вредно такж 
ким холестерином в крови. людям оче 

Поражение периферических со- какие-либо 
судов, в частности артерий коне торые р 
ностей, может повлечь за собой их Нить 
воспаление и деформацию. венно 

Одной из первых жертв табач- н Ю у < 
ного дыма становятся органы ды ү Хание 


хания. Не случайно курильщиков о 
часто беспокоят простуды, грипп, к "навс 
бронхит, воспаление пазух носа Кя льно 


дым временно парализует вари К 

ты на слизистой оболочке ей ах табак | 

ки), защищающие более у а ОТОВс 

ткани от микроорганизмов нит Ф и р Й 
ействий. ПР л Зет 

гих чужеродных возд! Е к 

должительное раздражением а в, 

тельных путей и слизистой ее. п 

ки приводит к бронхиту, ра умень- “ман 


легочную ткань, из-за! чего 20: 
шается объем работы легких ея 
ответственно, снижается Фин 
кая ‘активность человека. и руб" 
ствие потери эластичности ‘а 


ПУ повышенного и 
>Осудистых заболе 
курильщики с ног 


›едрасположеннити 
‚ заболеваниям сте 
лишним весом 80 


цевания ткани и может. воз- 
нуть эмфизема. Кроме того, у 
ульщиков В 5-10 раз чаще, чем 
некурящих, развивается рак лег. 
их. Этот риск возрастает, если че- 
ловек работает на вредном произ- 
водстве, сталкивается с токсичны- 
И веществами. 

Медики разных стран доказали, 
то курение отрицательно влияет на 
половую функцию и репродуктив- 
ные способности. В частности, у 
мужчин снижается количество спер- 
мы, уженщин бывают трудные ро- 
ды, чаще рождаются ослабленные 
дети. Проблемы у курящих женщин 
усугубляются, если они принимают 
противозачаточные таблетки — со- 
гласно статистике, риск сердечного 
приступау них повышается в 25 раз. 
Ну и, естественно, особому риску 
подвержены беременные женщины 
икормящие матери. 

Вредно также курить язвенни- 
кам, людям очень худым, перенес- 
шим какие-либо операции. 

Некоторые курильщики, пыта- 
Я6ь уменьшить вред, наносимый 

06ственному здоровью, перехо- 


Дят на нюхание или жевание таба- 
Ка Однако п 


ниен! 
разр 


НИК 


остоянное поступле- 
икотина в организм действует 
ги и в этом случае. В 
жуоттаб 10 миллионов чело- 
кеу рак К Согласно статисти- 
гој Вой полости, языка и 


Встреча 
ется 
"рильциу У них чаще, чем 


П 
ассивное курение 


90-х 

го 

с а прошлого века спе- 

риди о проблеме 

ние КЕ Как выясни- 
] 

Д здо Ма способно на- 


моею некурящих. 
Действительно су- 


‘Чествует — 
зани 
(а ей с оЩиеся Ученые 
ей посвя ве и Проблемой 
ований т 
д ваний; Усячи иссо 
тат Исслед. ате 
жой", ТО человек, ВДы р, ИЕ 
ы ий “чу. 
: д м, потенциально на чу 
Даже в большей Ходится 


‚ Чем у тех, кто не 

воздействию дыма. 
окиси углерода у них 
даже больше, чем у непосредст- 
венных курильщиков. 

По некоторым данным, у детей, 
чьи родители курят, чаще бывают 
респираторные и ушные инфекции, 
хуже работают легкие. У женщин, 
чьи мужья курят, продолжитель- 
ность жизни на четыре года меньше, 
чем у жен некурящих. 

Из всего можно сделать единст- 
венный вывод — надо бросать ку- 
рить. 


подвержен 
Мало того, 


Наметьте план 


Прежде чем решиться на такой 
серьезный шаг, разработайте план 
с точно обозначенными этапами и 
сроками. Хорошо бы также заа 
сировать в этой программе ВС Е, 
ши: соображения, подеВаш а А 
намеченные меры. Расскажи Е 
своем намерении близким, д 
ям. Ведите дневник, куда загана, 
вайте свои ощущения — и зра 
жет вам лучше разора май 
бе. Для облегчения со гааг 
выберите время; КО аку, нах 
ваете минимальную пари ВОД 
пример отпуск. Хоро курения — 
для начала жизни без 


59 


Г 
брить а РН Рождения, 
а все пепельни- 
те себе занятие, 
надолго отвлечься от 
одите в Нии: больше гуляйте, 
херокую, о Но, посетите парикма- 
‚ салон красоты. Сходите к 
Дантисту, чтобы освободиться от 
НиКкотинового налета на зубах. Же- 
лание сохранить белизну зубов бу- 
Дет хорошим стимулом для того, 
чтобы больше никогда не курить. 
Избегайте курящих друзей, ста- 
раитесь не пить кофе и спиртные 
напитки, поскольку с ними чаще 
всего связано желание закурить 
Уменьшите потребление сахара, ко- 
торый усиливает тягу к курению 
Многие курильщики привыкли к си 


цы. 


позволяющее 
мыслей о куре 


гарете после еды. Чтобы избеж 
этого искушения, поев, сразу 
приступайте к активной работ 

Тем, кто бросает курить, важн 


научиться справляться со ‹ ре‹ 
ми, ведь большинство неудачных 
попыток отказа от курения происхо- 
дит из-за нервных перегрузок 

В момент, когда очень хочется 
курить, делайте глубокие вдохи-вы- 
дохи. 

Не забывайте о 
физических уп- 
ражнениях — улуч- 
шая самочувствие, М 
повышая уверен- & 
ность в себе, они 
отчасти замещают 
те ощущения, ко- 
торые дает куре- 
ние. Лучше зани- 
маться на свежем 
воздухе, это уве- 
личивает снабже- 
ниетканей кислоро- 
дом. Чаще: прибе- 
гайте к водным про- 
цедурам — горяче- 
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му душу, ваннам, сауне Н 
Чтоб ‚плавании = 0 
Тобы поддерживать У Станов ю 

отказ от курения, полезно пос ни 

повторять себе: “Как Хорошо Яно 


бросил курить, это облегчи 101 

жизнь, избавит от болезней», ожн 

использовать и такое Заклинание. 9 

не собираюсь поддерживать табас 

ную промышленность, ее владельцы 

не оплатят мне лечение болезней 

приобретенных из-за курения”, На. ЛИ 

пишите эти слова на листкеи прикре- и? д0 

пите его на видном месте, р?) И 
Многие из тех, кто. бросил Ку. дов 

рить, рассказывают, что они посто. ПЛОД 


ЯННО напоминали себе о рискезаб. = да/У 


левания легких или сердца, о том, „луна 
что кожа курильщиков быстро ста- 
реет, становится дряблой. Пред- 
ставляя себе эти неприятные по- Тонко 
следствия курения, полезно Сделать 
лубокий вдох и задержать дыхание, "РН 
В этом состоянии организм получа- Азии, НО 
т меньше кислорода, что ассоции- “Тр: 
руется с курением. ‘родина 
Но еще важнее представлять Кул 
себе позитивные последствия от- вид 


каза от сигареты. Говорите себе: “Чейтер 


«Я бросил курить, я начал лучше наши» 
различать вкусый У и 6 
и запахи, у ме-ау при 
ня наладилось МОТА 
кровообраще- Р све 
ние, я лучше вы- а, 
гляжу, у Мей а у 
появился шанс ТМО 
жить дольше й \% У е 
сохранить 3д0- и 
ровье. Каждый. КИТ 
день, который № №5 


м | | 
прошелібезісига М "оь с 
реты — это шагк 
новой качествен: а 
ной жизни». 


Окончание 
следует 


что дневную потребность человека в витамине (© 
Ш съев всего 35-40 ягод черной смородины? А о 
авы тоже богата смородина, называют ала 

АТ И А еотом, что в смородине обнаружены сильные фи 
а 68 яд вирусов, в частности вирус гриппа? Получает- 
осии Г просто кусты с вкусными ягодами, из которых мы 


нас в садах н ора А 
ся, чтоу варим варенье, а целая природная аптека 


знаете ЛИ ВЫ е 
можно удовлет 


По некоторым данным, дикорас 
тущая черная смородина родом 
из Азии, но она легко прижилась во 
многих странах Европы. В России 
смородина стала национальной 
ягодной культурой, и ее многочис- 
ленные виды и сорта произрастают 
навсей территории страны. 

В наших садах растут черная, 
ий Касная и белая смородина Цвет 

Ё #0дам придает специальный пиг- 
мент Наиболее ценна и богата вита- 
минами свежая ягода, снятая прямо 
С куста, 


Считается, что чем темнее 
вет Смородины, тем 


ей 
И Ствительно, в черной смороди- 
витамина С соде 


а. ржится в пять 
Боце, Чем в красной. Все же 
808% видов Лечебные свойства у 
черной РОДИНЫ похожи. 
Витамин, ‘р Родине очень много 
Д0 68 У а Некоторых сортах — 
Г ягодной массы. В 
ИН С действует как 
ерментных про- 
аучных экспери- 


уо 


КИЙ вдох узада, 
ЭТОМ состоянии ор; 
` меньше кислорода, 


ется с курением. 


бе позитивные п 
за’ от сигарет 
бросил к? 


она полезнее. 


Е 
З 
5 
$ 
5 
8 


весь обмен веществ начинает про- 

являться уже через полтора часа. 
Пигменты ягод содержат каро- 
тин, превращающийся в организме 
в витамин А, также играющий боль- 
шую роль в повышении иммунитета, 
лено то в стимуляции клеточного обмена, 
вие дара ктиви- Каротин препятствует преждевре- 
Дины на менному старению организма и об- 


ата витам 
ЛИзат 

Чесс, в ор 
ментов 6 Оде ң 


зир о) ВЫ 
"ощее дейст х 


Чечников, укрепляет клетки печени. 
А в сочетании с витамином С защи- 
щает от атеросклероза. 

Витамин Е, которого также много 
В смородине, как уже говорилось, 
Считается эликсиром молодости. 
Он способствует замедлению про- 
цессов старения, является прекрас- 
ным противосклеротическим сред- 
ством, защищает организм от дей- 
ствия свободных радикалов, улуч- 
шает репродуктивную функцию ор- 
ганизма, предохраняет от катарак- 
ты. Старческие пигментные пятна, 
появляющиеся на коже, — это при- 
знак того, что организму не хватает 
именно витамина Е. Смородина, 
особенно черная, вполне способна 
восполнить его недостаток. 

Ягоды смородины содержат 
много витаминов группы В. Они иг- 
рают важную роль в азотистом об- 
мене, синтезе белков и жиров, за- 
щищают сосуды головного мозга. 
Эти же витамины необходимы для 
укрепления нервной системы, улуч- 
шения памяти, их наличие в орга- 
низме способствует преодолению 
психических нагрузок. 

Высока в смородине и концент- 
рация минеральных веществ – каль- 
ция, железа, магния, марганца, фос- 
фора, но особенно. много в ней Ио: 
нов калия, нужного для нормальной 
работы сердечной мышцы. Эфирное 
масло ягод обладает противоми- 
кробным действием. Оно также уси- 
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ливает защитные Силы о 


Пектины, содержащиеся в я 
черной и красной смородины И 
) 


щают и выводят из организма хе у 
С. 
Ы И предотвра, ти 


Рганизма 


терин, очищая сосуд 

щая развитие сердечно-сосудист 
заболеваний. Пектины играюти Бо 
антидотов (противоядия) при саду 
различных интоксикациях, Они ал. 


сорбируют в кишечнике И связывают 


в нерастворимые комплексы Соли Ф кон 
тяжелых металлов — свинца, ртути ® иа 
стронция, кобальта — и ВЫВОДЯТ Их ж НЫ 
из организма, Я е 
Смородина богата свободной и 
органической яблочной кислотой, а 
убивающей некоторые вирусы, а а 
также бактерии — возбудители ки- [аы 
шечных заболеваний. зи ГОТ 
Таким образом, биологически 0 Ча 
активные вещества смородины по- ЯД 
ложительно влияют на процесс кро-  #%е, 
ветворения, стимулируют отделе-  вжихя 
ние желчи, разгружают печень, под- их ве 
держивают функцию сердца и мы- Та, отку 
шечный тонус, укрепляют иммунную сироп 
систему и способствуют выработке тело 
гормонов. мину 
Ягоды и листья смородиныявля- П 
ются прекрасным лечебным средст- ану 
НН 


вом. 
Сок черной смородины отлично М 


помогает при охриплости. Его напо: 0и 
ловину разводят теплой водой и по- № Ной К 
лощут им горло. а 
Настой из листьев смородины о 
используют как мочегонное средбт- М 30 
во при мочекаменной болезни, ЦИС- х от | 
титах и пиелонефритах. 10 ст. ложек М р 
свежих или сухих листьев черной М Бх 
вают в термосе ада 
смородины завари А 


двумя литрами кипятка и настава 
ют. Пьют вместо обычного чая по 09 
4 стакана ежедневно, добавив м 
или сахарный песок. 

Детям при диатезе делают на 
с настоем листьев черной смород 


ванны 


елко нарезанных листь- 
Т КИПЯТКОМ, настаивают 


акан м 
иваю 
ают в теплую воду ванны. 


ипр проводится 10 минут 


едура 
НИ о Курс — 8-10 процедур 
жед! А 


борванную с куста смородину 

зя долго хранить, ее нужно пе- 
нельзя ывать или съедать. Из чер- 
м с жесткой кожицей, обла- 
НЫХ Ч пряным арома- 
дающих СИЛЬНЫМ Т 


‘ 


арят варенье, джемы, конфи- 

с кисели 
д мармелады. Из 
смородины можно приготовить ве 
ликолепное желе, а из 
чается прекрасное домашнее вино ‹ 
очень изысканным вку 

Правильно пригото 
да и заготовки до 


НЫ 
63288? 


компоты, делают 


красной 


белой пол\ 


большую часть целеб 
свежих ягод 

Варенье из черной 
Ткгсвежих ягод очистит! 
и мелких веточек, зали 
Кипятка, откинуть на ‹ 
Густой сироп из 1,5 к 
(а. Переложить в не 
рить 50 минут, помешивая 
пенку, 
м ее - газмять 1 кгяг 

родины. 


саха 


од крас 
Влить стакан ох 


енной . 
пяти ОЙ кипяченой воды. Вски 


‚ной ет Через марлю сок и до- 
ой ор Ит, ка, арноо 1,25 кг сахарного пес- 
оди!" и 0 минут, 

Е 10. чайн тонтроля сделайте пробу: 
= и у Массы оставьте на 
4 СШ ле ИУ Если она загус- 
В "дкоў, Пова 80. Если же осталась 
нан р к Родине Ее 10 минут, 

10" пк ПеребраЗЫй мусс. Свежие 
аи? пестик роМЫТь, размять 


рячаь ом, протереть че- 
ей х и ВЫЖимки залить 
Расчета 2 стакана 
Ягод. Вскипятить, 


подачей на Стол 
сливками, 
Смородиновый кисель. 
ягод перебрать, помыть, р 
; 
пестиком, добавив 1/2 стак 


ды. Протереть через сито л 
жать 


Стакан 
азмять 
ана во- 


ибо от- 
через марлю. Выжимки залить 


2 ( таканами воды, прокипятить 
5 минут, процедить, В процеженный 
твар положить 3/4 стакана сахар- 
песка, вскипятить. Развести 
ложки картофельной муки вне- 
ьшом количестве прохладной 
\ченой воды и влить в сироп. 
помешивая, вскипятить и 

ь отжатый смородиновый сок. 
уп со смородиной и персиками. 
экзотическое блюдо готовят 
Промытую черную или красную 
смородину положить в кастрюлю, 
размять. Залить кипятком из расче- 
га 5 стаканов воды на 300 гягод, пе- 
ремешать и закрыть крышкой. Че- 
рез 10-15 минут процедить сквозь 
марлю, поставить кастрюлю с соком 
на огонь и, помешивая, добавить 

стакан сахарного песка. 

Из трех персиков удалить косточ- 
ки, нарезать их дольками и опустить 
в закипающий суп. Когда он закипит 
вновь, добавить столовую ЛОВ 
картофельной муки, разведенно 
небольшом количестве воды: р 

В суп можно добавить не 

к. 
Б 5а добавлять ор 
десерты. Кроме того, м и 
неповторимый ВКУС Сал 


сладких фруктов. 
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— это напряжение защитных сил ор- 
ганизма, мобилизация его ресур- 
сов, и прежде всего сосудистой, 
нервной и гормональной систем, 
для приспособления к изменившей- 
ся ситуации и решения возникших 
жизненных задач. 

Упрощенно механизм стресса 
можно представить так. Организм 
любого живого существа стремится 
к покою. Но внешняя среда не поз- 
воляет расслабляться: то похолода- 
ет, то солнце начнет жарить, то 
дождь польет, то ветер подует. Оста- 
ваться в постоянном покое и чувст- 
вовать себя неизменно комфортно 
при переменах просто невозможно. 
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У каждого времен, 
рято К 6 20 и болезни. Сейчас, пожалуй, больше всего г (0 
И Ба а Ра ао что хронический стресс «ак ў у 
роться. Рек и ео а И дают рекомендации, как с ним бо- т 
р) множество препаратов, помогающих прео, А 5 
ИВ снаата Я о левать стрессы. )Д0- оа 
Е А к. ји Теча жизненные невзгоды с улыбкой, адру- АМИ 
трагедию у начительную неприятность переживают как мировую йй 

агедию. Может быть, все дело в том, что одни подвержены. т 

вию негативных факторов (стрессоров) а другие кним б ВОЗД А 
Именно таки считают люди, не рее: М. олее устойчивы? йв 
ной Гансом Селье. Этот знаменитый е стреса разработан- Же; 
стрессорная реакция вовсе не болезнь сы Е. ии М 
7 специально созданный п е е ЭМ 
к риродой Мера 
В переводе с английского слово П р Ў 
“стресс” означает е усны Ча приспосаолисаа а и 
Согласно концепции Селье ВСС Е тей а 
Й ть не только на природные ка- То 


таклизмы, но и на социальные: то ба 
цены поднимутся, то зарплату не А 

выдадут, то дома скандал. кс 

У стресса есть физиологическое Я 

выражение. Покой и равновесие 32. К. 
висят от наличия в крови кортикои: ть 
дов — гормонов, которые выраба- } 
тывает кора надпочечников. Если ИХ 
достаточно, то при любом внешнем 
воздействии человек остается Спо: 
коен. Но чем сильнее воздействие 
внешних факторов или внутренних 
переживаний, тем кортикоидов тре: 
буется больше. От того, справится 
ли кора надпочечников с требован 
ем организма, во многом зави 
сохранит человек или утрати 


6 равновесие. Когда стрессор 
(0 ком силен ИЛИ действует очень 
ум функция коры надпочечников 
ощается: 
белье разбил стресс на три фа- 
ей Первая — фаза тревоги. Когда 

няются окружающие условия, в 
СА на действие стрессора акти- 
изируется система гипоталамус — 
‘ипофиз — кора надпочечников. Это 
ведет К повышению секреции адре- 
налинаи повышению сахара 
в крови. Словом, происхо- 
ДЯТ гормональные сдвиги, 
которые обеспечивают мо- 
билизацию защитных сил 
организма. 
"Невзгоды сулу н Вторая фаза — аа 
Ъ перау “* цияили сопротивление. Ор- 
е "реЖивают аки ганизм пытается подстро 

НИ #2 иться под новые условия 
гие кним более = Усиливается секреция ко 
урией стресса [аз тикостероидов. Устойчи 
си уча ули 7 организма к влиянин 

2 у меан? ра повышается. Для 

‚ а защитны! Примера возьмем спорт. 
иродой ея Вы наверняка виде- 

‚ ‘ак, несмотря на тяже- 


ист 


мл 
припой” | Шему спортсмен про- 
ятся е вн; Же ат соревнование и да- 
к тому ап, дает Кажется, 
7 ыы лж 
Е тол олд еа была бы сва- 
но иН 7 300 собно 07 Но, благодаря | 
Ы, ает К Соп 18) 
имо (ам! е, Мю у адапта ротивле- | 
д аб 0005: епо ЦИИ, человек | 
доу ТЕШ 0 ЧТи не Чув | 
тог сь@ и Так ствует. | 
ес у 0 ТТЦ б Вот, есл лесс б. ФРА ЗЕЧЫ 
есб8 кой" ТЫ я далек, РИСПОСО- 
е 00 вй ТИ "ереҳод т ось, то организм вновь 
ИС щий оа ро" В Состоя 
ИТ М ни, разн Ивном сло е Равновесия. 
о ое вв и хица образных Учае не избежать 
и 


а С фи 
Зи 
ОР А нв ри К, еу о Расстройст ческих и пси- 
ор 10 ПА #0 в Де а © ее в, то есть тре- 
/ и мака тациу. 03а истощения и 
Т, Жносту - Приспособ 
А и исче ительные 
че" 00 й ГМ СТЫ Рпываются, и 
к (0! и "Прон за Олева р ус- 
ляются п ниям снижа- 
Ризнаки физи- 


ческог 

аппетит Меблаго М 

Ства фун " Чарушен бм ИЖение 

са, п Кции ки У асстрой 

Е овышение а к. потеря ве 
н 

т Ия, нарушен А ного дав. 
‚ нев ЧН 

расотройсы 10 хосоматус С 

Иства. Третью ческие 


тельным воздействием стресса, то 
именно с фазой дезадаптации. Вер- 
нее, бороться следует за то, чтобы 
она не наступила. А для этого надо 


та- 
обратить внимание на фазу адап 


тротивления за с рес- 
Поль. 
циии сопр 


са какраз в нейи заключ я 9 
фаза дает возможность тре р. 
вать способность к приспоо 
нию. Для примера возьмем Е 


Сбор В 
16 нный че эр 
\ еқ 
(= быст 0 у 
ДИ Ней дас 
Ы 
Громныв } 
ые ожнос 
ваться адаптиро, 


ТО остаются 


Нереализо ан 
х НЫ 
многих рез ва ыми. У 


Невостреб. си | Е СЯ 
ИНЫМИ, потому что че- 
Ловек стремится К комфорту. И вме- 
СТО того чтобы тренировать орга- 
НИЗМ, предпочитает без конца улуч- 
Шать условия своего существова- 
ния. Однако жизнь показывает, что 
стрессовые ситуации неизбежны. 

Скажем больше, стресс необхо- 
дим человеку биологически Наша 
психика так устроена, что нуждается 
В периодических встрясках и пере- 
менах эмоций: радость, грусть, не- 
удовольствие, наслаждение, лю- 
бовь, ненависть. Организм реагиру- 
ет — значит, живет. Только совокуп- 
ность разнообразных переживаний 
способствует развитию адаптаци- 
онных способностей. Скажем, если 
спортсмен не настроен на победу, 
если ему все равно, придет он пер- 
вым или вторым, если он не испыты- 
вает стресса, то они не победит. 

Но как бы человек ни избегал 
стрессов, ему это все равно не 
удастся: В какой-то момент он под- 
сознательно начнет провоцировать 
их. Это может выражаться в погоне 
за новизной (а с физиологической 
точки зрения — за и 
торый необходим его о, 
или в беспричинных ссорах 
АЕА ОЛ обычную житейскую 


не 
ситуацию. Скажем, живет впол 


5 == ная 
бла ополучная семья: дом па 
чаша, все здоровы, дети тослуш- 

2 
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заимнь 
ками. При этом о разводе е Упре. 
женане помышляют, О таких ва 
говорят: с жиру бесятся, и з ЩО 
блюдение довольно верное, сат 
мо лаа 

? роде даже по- 
говорка есть: милые бранятся _ 
только тешатся. 

Способность к адаптации моҳ- 
но тренировать. Принцип ТОТ Же, 
что и при тренировке МЫШЦ: чем 
регулярнее воздействие, тем за- 
метнее результат. Главное — чтобы 
тренировка адаптивного механиз- 
ма вызывала только Фазу приспо- 
собления к стрессу (тоесть вторую 
фазу). Причем, с точки зрения про- 
вокации стрессовой реакции, не 
имеет значения, приятна: или не- 
приятна ситуация, ‘с которой чело- 
век столкнулся: Важна лишьиинтен- 
сивность и длительность действия 
стрессора. 

Способность к адаптации, необ- 
ходимую для житейских коллизий, 
можно тренировать, скажем, лазая 
по опасным! скалам. В горах или в 
туристическом походе вы найдете 
куда больше стрессовых ситуаций, 
чем в бытовых ссорах. Казалось бы, 
что общего между стрессом, пере- 
живаемым альпинистом, и стреб- 
сом человека, потерявшего оа 
ту? Оказывается, механизм адаса 
ции в обоих случаях один И т 
Альпинист должен преододаи 
страх и усталость, чтобы а 
предыдущим неудачам О 
вершину. Но и безработному, Нужно 
найти желанное место, т 2. 
преодолеть страх и Ут 
устал от бесплодных м лышать от: 
ится в очередной раз УС 


тк Ч 
ит работ 
анаоди 


зоосрс 
онстрир 


стрессовор 


Важно, чтобы отказ перестал 

ка? вать У него острые от 
4ЫыВва 

выз эмоции. Тогда и р 
скорее 


рица- 
199 абота 
телы МЕ. Очень важен 
найде и психологический настрой, 
здесь НИСТА в ЭТОМ явное преиму- 
улту он привык готовиться к 
ПОЕ ИИ трудностям и физи. 
предо и морально. А потерявший 
чески; чаще всего впадает в уны- 
рованный человек умеет 
ние. д свои внутренние ре- 
И как в горах, так и для пре- 
И бытовых неурядиц 


Однако в тренировках главное 
не перегнуть палку. Специалисты 
говорят: без желания победить, не 
победишь, но когда жел "108 
ЕШ Тоже проиграешь. Бы 
вает так, что челове! Я 


ищет работу неск‹ 

нец находит ее. Во | я у ыта 
тельного срока он и 

демонстрируя сє 

энергию и работо 

берут в штат. Но 

Добившись долго 

Жданного результа 


а" 


4 


Грань, 
Терных 
ЪКо 
ако харак. 
Стресс о, $ ТУпающег 
© вины ист Усть 
Стресс с 8 В 
СЯ. Чело вор мает 
но так: “ Й ав 
сей и 
На рабо А е му заь 
М › Пото 
р о не могу прокорми Семью" 
та Установка Кого угодно заста 
вит Надорватьс Следующий т 
Ввожный Сигнал с 


тельное мышечное напряжение, 
вызывающее боли в пояснице, ло- 
патках, шее, головные боли. Как 
ТОЛЬКО один из этих сигналов по- 
явится, знайте: вы переоценивае- 
те свои возможности. Хорошо бы 
становиться, успокоиться, огля- 
деться и вспомнить, что нет ничего 
дороже душевного равновесия. 
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0 лова, вра 
ов ), Врач 


Ч-ПСихолог, 


ей 
И О) 
как опре Делить степень вл и 
ай > влияния переживаний на здоровье! и к. бе 00 
ГЕ » [274 У ( 7 / 
Вен меры следует принять для восстановления нервно о ИЙ 
го тонуса? > физи- 
и ну На эти вопросы отвечают научный сотрудник цей й 
2 р чи и судебной психиатрии им Сербского Анна сИ ИТШ 
ра ) рт ` аи Й 
вто Эни а Я 
втор Энциклопедии нетрадиционной медицины И 
Игорь Лисовенко алые" 
Между л Е" 
Лежду мечтой не Е Я 
| Ду ечтоѓ 'енной реальностью. Механизмы 21 020: 
и реальностью тресса 
эЮ ресса те же, что иунаших пред» г ЕНЫМИ 
еек ков, но теперь они часто служат не «Ще вс 
Д: защите, а ра: 
о ое ците, а разрушению. И чем боль- 09е » 
+ разница меж, р. 
щая быстрой реа! и Вр ду ожидаемым И зузление 
тии ершившимся, тем выраженнее ея страу 
роисх зрушение. У 
ческих реакций, активизирующих а 
обмен веществ, мобилизук Что огорчает желудок? к 
зерно мышечную систему на про- Казалось бы, какая связь между ЧПайско 
тиводействие возникающей опас- отрицательными эмоциями и пато-  ЯСНЯл 
ности. Это и есть стресс Эмоции, логией органов? вие, 


возникающие при этом гнев или 
страх — биологически оправданны. 
Наши далекие предки выживали 
благодаря существованию механиз- 
ма естественного стресса — их си- 
лы возрастали, что помогало им по- 
бедить в схватке с врагом или спас- 
тись от него бегством. 

Теперь стрессорами чаще всего 
становятся не страх перед дикими 
животными или разгулявшейся при- 
родной стихией, а неудовлетворен- 
ность человека своей жизнью, его 
негативные внутренние установки 
или тревога перед будущим. Очень 
распространенная причина стресса 
у современного человека — проти- 
воречие между ожиданиями и жиз- 
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Проследим цепочку воздействия М я г 
переживания, вызывающего стресс; |" т, 4 
Оно запускает традиционный каскад С Г 
реакций, при которых в кровьвыбра* 
сываются биологически активные 
вещества: адреналин, кинины, про- 
стогландины, что направленона осу- 
ществление мышечной активности: 
Но получается, что фитиль заходи 
выстрела не последовало — в 
не вступил в схватку с врагом И Е. 
побежал от него. По закону сора 
ния энергии, ничто не исчезает бе 


яе [ 
следно, и в итоге “пушка с 
ние 
ь”, вызывая расшире 18, 
аа зга и спазм 000770 


дов головного мо 
дов внутренних органов, 
кровообращение. 


наруша 


тате человек жалуется 
в резуль и на печень, а дейст- 
сердце ина его плохого са- 
ельная ПР ключается в том, что 
ышца: ций образуются участки 
дэмо апряжения — бо- 
зненные уплотнения: А они, в 
н т очередь, в зависимости от 
"ену А. св0 и расположения, влияют на 
ние органы, нарушая кро- 
НВ щение и вызывая расстрой- 
Ч сво функций, что проявляется на- 
рушением ритма сердца, болью в 
груди, изжогой и т.д. 

Некоторые исследователи нахо- 
дятсвязь между конктретными про 
блемами, вызывающими стресс, и 
определенными системами : 
низма. Чаще всего в связи с этим 
говорят о язве желудка: считает 
ЧТо ее появление, как правило 
воцируется страхом и низкой 
оценкой. 


Чите, а разрушено) 
разница между оза 
ОШИвШимоя, ті в 


рушение, Е 
Ы) 2 Истоки этой концепции восход 
|" к > г 
Что ог орет? К сому учению У-Син 
СИ рое объясняло, в частности, ка 
казалось Е дий! 08 воздействие может быть нега 
ымі "ТИВНЫм для тог. - 
ицатеЛЫ И р иене го о или иного органа 
й орган? 7 ‘не та ИШ чего он “боится” или 
й ДИМ 00 ОЙ) Желудок « ‚ Согласно этой теории, 
1росле і БВ Й о Не любит” пугающих ситу- 
НИ” Дия ЕЛЯ пече 
жива ИИ "нев, непоря НИ разрушителен 
апус оо и" Трада, т Док в делах. Сердце 
3 ик м ни при нравствен 
ий, № И мк НФликте „Юм раздво- 
Ц : би й й | Древня, 9 С самим собой. 
КИ абл _ Медицина исходила из 


Д Научная 
ния Опирается на 


КО су О в своих выводах 
ДОВ Дятся, Современные 


Заметили, что стресі 


ЗНИкновению дефи 
жизненно важных 
мате — Магния, ка- 
частности, ла- 

е ЫЛО установле- 
е Кратковре- 


ниженное содержа 
обычно свидетельст 
нии (психическом 
нарушении функ- 
ции почеки над- 
почечников, 
развитии 
эрозив- 
ных 

про- г М: 


цессов в слизистых (язвенная бо- 
лезнь) и т.п. Недостаток цинка (2л) 
способствует снижению иммуните- 
та, а хрома (Сг) — нарушению дея- 
тельности сердечной мышцы и сосу- 
дов, зачастую это первый звонок са- 
харного диабета и катаракты. Поэто- 
му, испытывая сильное напряжение, 
позаботьтесь о том, чтобы воспол- 
нить содержание этих ценных ве- 
ществ в организме. 


Тест на стресс 


Определенный уровень стресса 
необходим человеку. Но как не пе- 
рейти его? И как научиться опреде- 
лять этот уровень? Эта проблема 
особенно сложна потому, что У раз- 
ных людей допустимые уровни мо- 


гут значительно различаться: 
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С трессовая ситуация | Уровень 
стресса 
Смерть супруга (баллы) | 
Развод 100 | 
Раздел имущества = - 
Тюремное заключение 63 
Смерть члена семьи 63 
Травма или болезнь 53 
Увольнение с работы 47 
Примирение с супругом 45 
Пенсия или отставка 45 
Ухудшение здоровья члена семьи 44 
Беременность 40 
Сексуальные проблемы 39 
Изменение служебного положения 39 
Изменения финансового положе 38 
Смерть друга 37 
Смена работы 36 
Увеличение ответственности на работе 29 
Сын или дочь покинули дом 29 
Неприятности с законом 29 
Значительные личные достижения 28 
| Окончание школы 26 
| Супруг начал или бросил работать 26 
| Изменение условий жизни 25 
Проблемы с начальством 23 | 
"переезд 20 | 
"Смена школы 20 
Изменение привычек ЕВ 
Переход! в другую религию 2. вак о 
` Изменение в сфере социальной ак- 18 
тивности повеса ат 
Изменение продолжительности сна |. 16 
Изменение привычекв еде м в 
| Изменение отношений с друзья р 
Каникулы Ка: За ГУБЕ Ем = 
Незначительные нарушения закона’ |_ "ых 
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Психологи раз 


Работал 


специальный тест «ү и № иб 
уровень стресса». 0 Вор и 
воляет каждому о Н поз. и и 
степень испытыва о ОНЬ И 
ваемых 7 РА ГА 6 
психологических нагруз 6 РМ а 
Как видим, А ок, р 
событиями, которые 5 с АА 
гда расценивались как й б: 
рьезное потрясение, вте б 
сте указаны и не о ох 
значимые. Причем ж ІШ Я 
только отрицательные, но Ш 
и положительные. Прах. очами 
тика психологов показы: ажени 
вает, что все они могутот- ению СН 
рицательно влиять на 02007281 
здоровье. ОСТ ГОЛОЕ 
Сложите. баллы, кото- #0ДИТе | 
рыми оцениваются собы- 82 Прой, 
тия, произошедшие с ва- Мщими 
ми за последний год. Если ам от: 
в сумме наберется более а (маку; 
300 баллов, то У вас по- ш аруа. 
явился риск серьезно 3а- "о Тяхнит 
болеть (вероятность — устеу: 
примерно 80%). Чтобы яв улар 
этого не случилось, надо еди 5 
принять срочные меры по А ось ЯН 
укреплению, здоровья: ао 
Прежде. всего — позабо- аи Од 
титься об отдыхе. ЕСЛИНе! Зн, Опус 
возможности пойти В 00 М рау 
пуск, то снять психическо? м ий э 
напряжение помогут К. Ма 
зыкотерапия, цвето-» И а ато к 
матерапия, специаль р \ М 
массаж, баня. Кроме и 
надо наладить лора 
образ жизни, При Я 
филактические мер» ков 
зультат в й 
Е риск заболе 


до 50%, аесли в то вер 
менее 200 оков е 
ятность заболева аа 


велика: 


2 


в древнекитайской Оздоровитель- 


перед тем как приступать к тако- 

ассажу, постарайтесь хорошень- 
биться всем телом, мед- 
ее и глубоко подышите 

Начинать следует с массажа голо- (9 
вы. Кончиками пальцев делайте скре 
бущие движения от шеи, лба, висков по 
направлению снизу вверх к макушке 

Обработав таким образом всю по 
верхность головы, встряхните руками 
и переходите к следующему этапу 
массажа. Пройдитесь легкими 


а 
й гимнастике существуют эффек- и. МИ лаблени 
НОЙ е приемы, позволяющие быстро ним от В а њко ра 9 КЕ: 
тиВНЫ ить из СОСТОЯНИЯ стресса. Они не забудьте обе В При И 
сани на энергетическом массаже МИХ висков, ст ласт са 
звфтексогенных к ТЫщите самь ме точки на 


посредственно Перед  козелками 
Ушей. Встряхните кистями. 

Теперь постукивайте по точкам, 
расположенным у верхних краев уш- 
ных раковин. Встряхните руками. 

Возьмитесь пальцами за ушные 
стукивающими движениями ем раковины и по 10-12 раз отгибайте их 


Же участкам от шеи, лба и вис, р вниз, вверх, вперед, назад. Встряхни- 
Зувверх к макушке. Делать их нух те кистями. 


кончиками расслабленных 


рыми оценив 
тия, произошез 
ми за послед 


После этого опять возьмитесь за уш- 


о а Й аскручи- 
300 баллов, 012 снова встряхните руками ные раковиныи о аа 
я рих @ Запустите пальцы в волосы. За вать» их. Проделайте это упр: уа 
ЯвИЛС хватыва ные прядки, 10-12 раз. Затем тщательно разі 
Яв кулаки.отдельные прядки м 
Д0 очереди тяните их вверх. При все участки ушных рак т хе 
0и волосы должны натягиваться мочки, до такого с 
? Т ите кистями. 
осле каждого движения разжимай- ухо горело. Встряхн 18 
те кул 7 и пальцами заткни 
Улаки, опускайте руки вниз и Большим аа 
ергично Вотряхивайте ими, ные проходы и несколь Ри 
а АУЮщий Этап — поглаживание и отпустите, ощущая, а Ке 
Сени Области затылка и шеи. ударяетв рае ае направив 
т это Несколько раз сверху Ладонями зарда затылку Ине 
плеч. Чправлению Кпозвоночникуи — пальцы с обеих те по нему. 
Янот Появления Ощущения при- сколько раз слегка 
Терут, Втряхните руками: Встряхните ИЕ отшле- 
Начав со Переходите к массажу лица, Несколько раз э 


и щекам. 
а 5 ми полицу 

е обеих ук оставьте кончики паль- пайте себя ладоня 

В 

(7 Юпогу, центр лб 


ми. у 

аи проделайте Вотряхните кистя плекс антистрес 

тени их Движений пона- Завершается ком ванием кос: 

иван иска - `Ослекаждого по сового массажа постуки в кулак, по 

За Стряхивах Е сжатых 3 

Пощ тем п Хивайте кистями. точками пальцев, Этот вибраци 
кв, ПЫван ОДелай 

Вису. “аң 


торон. 
о Несколько раз скулам с обеих Я а 
0 Й аж 
Закрой Онова встр ПО направлению онный масс 
Л, 


Яхните кисти. сколько раз. Сергей Барсов. 
легонько постуки- т 


роделаты Нез 


а боз одобрено 


м е ругайте 
е 
Нивых мужей 
ены УГ 
м Не редко сердятся | 
Др ) на 
своих / 
) мужей из-за того 
чт те 1 3 3 
ааа а и за тени стре- 
є домашних заб 
н. забот 
ртиры, стирки, глажки 


бель 
твенных дел 


Одн: а у Ў 


веде 


нее, чем У женщин, выражена ал- 
лергическая реакция на... домаш- 
нюю пыль. Да и вообще мужчины 
оказались более чувствительны 
практически ко всем аллергенам. 
Для эксперимента медики взяли 
кровь У 350 молодых мужчин и у та- 


кого же числа женщин из'разныхре- 
Кровь мужчин дала 


реакцию на 33 из 99 
ак представит 


гионов страны. 
положительную 
аллергенов, тогда к 


пе 


тоа прекрасной ПОЛОВИНЫ 
Ч 
ара А розв, ИИ 
. Именно поэтому м 

ны подсознательно стремятся т 

гать источников опасных для в 

лергенов. Кроме того, поб га 

негативные высказывания жен а га 
- Я 


ение, 


рес супруг / 
К н 
который обостряет ала а ти 
реакцию. Так что не о, 04 
мужчин, а лучше пожалейте Б. Е. 
С т.хоторы 
д очеви 
Умейте Со, д 
властвовать собой р 

бследования большого 

числа больных, проведен- 
Цварце 


ные в госпитале Гарвардс- | 
кого уни й _ 
университета, в Мичиганской Не 


Шкоде общественного здоровья ив ре 
Колумбийском университете, поз- гиў 
волили сделать вывод, что риск | ту 
возникновения инфаркта миокар- С 
да, инсульта, атеросклероза, арит= № но, 
мии чаще всего повышается во У иу Те 
время или после приступа гнева. А а Зид 
И 


шведские ученые, в течение 14 лет м изн 
проводившие наблюдение за 1212 М А 
тысячами мужчин-служащих, Устаз 
новили, что у тех, ктоіпыталсяс0012 
ветствовать непомерно высоким 
требованиям и делать карьеру, 
риск сердечно-сосудистых заболе” 
ваний был почти в два раза выше, 
чем у безынициативных. 
Кроме того, слишко 
нальное поведение про 


м эмоцио: 
воцируе" 


че пожалейте уу 


Умейте 
‚твовать собой 


зедования 00% 


з больных, п00 


а госпитале р 
: в МИЧИ 
' ОВЕ" 


возникновение яз 


желудка и двенад инерстной 


кишки. Этими за 
правило, страдают те | 
нореагирует даж‹ 
ятности, которые 

Вывод очевид 
вовать собой, дег 
контролем! 


Шварценеггер на 
не нужен 
редставите 
пола думают 
женщина хотел 


Том, 
Котору о анные красавицы, ў 
Часто выбу Онников!хоть отбавляй, 
Ленку п Рают себе в мужья ма- 
Ли не летких мужчин. Психо- 
и Клю ЭЛИ объяснить Эту загад- 
елаз М Ней нашли биохимики, 
о каз поразительное откры- 
Кости а вается, Чувство влюблен: 
За го Маленьких толстяч ЕЕ 

Чи Омон Поб ков вы 
3а Материн @стерон, отвечаю- 
ины ий инстинкт. Если 
Гормон вырабаты- 


Она от и Л 
их д р Поре “чества, 
ров Чина т Я "менњо 
оведенны; ии АТИ 
а и 
Жен Эксперимент 
Земонстр 2290 30 лет 
ет 
Фильм С уча м альный 
Ишек, Че 1 Зв 
просмотр (219 э р 
ит на анализ, Ок 0 о 
" чт 
0 ИЗ них Уровень проге . 
Стерона 


приходил В норму 


ке : После этого тем 


рмональная 
реакция на толстячков была почти 


кои же, как на младенцев. 


а сы 


Кроме того, давно и. 
что женщины с развитым маеш 
ским инстинктом обожари и 
шие мягкие игрушки. Види и 
лое: шарообразное Не: 
ассоциируется У женщин 


такой игрушкой. 


ил 
Подготов 
Сергей Демки. 


'амара Гурьева, И 


Кандидаты биоло 


рина Абакумова, 


гических наук 


Пора разводить 
перепелок 


бы, что общего между космическими исследованиями и раз- м 
ведением перепелок? И тем не менее в поле зрения ученых, работаю- ООШ 
щих в Институте медико-биологических проблем, попали именно пере- еШ 
пелки. Уже много лет с исследовательской целью здесь занимаются вы: 
ращиванием перепелок яйценоской породы и разработкой эффек- ОФ 
тивных биотехнологий их содержания ВИН 


Казалось 


Длительное пребывание 
человека в космосе требует со- 
здания на орбите всех необхо- 
димых условий для его жизне- 
деятельности. Наш институт 
работает над проблемой за- 
мкнутых биологических сис- 
тем, помогающих космонавту 
нормально жить на космичес- 
ком корабле. Эти системы 
включают и растения, и птиц. В 
ходе исследований лучше все- 
го проявили себя японские пе- 
репелки. Мы убедились, что 
эти небольшие птицы облада- 
ют множеством достоинств. С 
их участием, например, прово- 
дился эксперимент по разви- 
тию в космосе зародыша из 


е. 
яиц, доставленных с Земли. Я Северном та 
Возможно, не все знают, что пере- Корее, пелиные яйца 
пела — это самые маленькие птицы Сейчас пераа ы магазинах 
из отряда куриных. Их самки весят бодно и о порадова =: 
всего 130 г а самцы еще меньше == а перепелок являют ае 

Й 5 г 5 
100 г В сельском хозяйстве = сококачественным 7 о. кот 
ови ь: 
вают в основном разновид ом диетическим пр 24 тоова 
японских перепелов. В дикой приро ехом и 


Й й может с УСП 
де они распространены в Забайкалье, рый 
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питании детей, пожилых и ос- 
В у А 
Ф ленных людей. Перепела обла- 
МОТ аеннейшим качеством; они го- 


16 ойчивее к ряду вирусных 


раздо УСТО", г 
Р волеваний, которым подвержены 
гие виды птиц, Поэтому их яйца 
ихранятся очень Лт Они не пор- 
"тоя В результате развития микро- 
организмов, как куриные, даже если 
долго находятся при комнатной 
температуре (в крайнем случае, яй- 
ца могут прост о усохнуть). Благода- 
ря такой ОТО Во6тТИ перепелиных 
яицквирусам их эмбрионы исполь- 
зуются в производстве вак! ини сы- 
вороток против некоторых 
ваний, прежде всего детских 
Перепелиные яйца превосходят 
куриные и по многим другим пока- 
зателям, втом числе по биологичес- 
кой ценности. Так, в пяти перепели- 
ных яйцах, по весу равны» 
Куриному, содержится 
больше фосфора и калия, в 
Железа, в 6 раз — витамин 
В/›. В яйцах перепелок по сравне- 
нию с яйцами кур больше кальция, 
Меди, кобальта, каротиноидов и 
различных аминокислот. 
хе гре раза выше в них и со- 
СТВ лизоцима, уникального 
тр обладающего широким 
ита я Лизоцим отно- 
специ см факторам не- 
"анизма Мос И защиты живого ор- 
нием ладает редким сочета- 
НЫХ и Ме тне, антибактериаль- 
ител 2УЛирующих, проти- 
ых и других ценных 
Г му в исследований, про- 
к Рф ем деятелем 
ОЙ отмене сбором Э.Г Щерба- 
например; эффект 


Ии лизоцима в онко- 
Рактике. 


заболе 


дному 


АЕ 
ий спектр полезных 
ом аоздгоЛЯет говорить о ле- 

тобыл навии перепелиных 


ечено еще в древ- 


ности, 9 

рактат Ст 

китайск "рина лежар ИНКОМ 
ЗИСКого М 

Ли Ши Чж чең ГО и П 

`1женя у аколо 

ЕА Перепелов (а р › ЧТО я 
то 

МИ е полн ценным б ЯСО, бо- 
Нами и мине СИ · вита- 

ми) целебн и ества- 

ӨГ] 

сердца, легких, вони НИХ 

НИ, желудка НИКа, пече 


действие пер 
болев 
в том 


Благодаря высокому содерха- 
нию биологически активных ве- 
ществ, перепелиные яйца особенно 
полезны детям. В Японии уже на 
протяжении многих лет их дают на 
завтрак каждому школьнику. Дляук- 
репления организма, его иммуните- 
та, а детям еще и для поддержания 
нормального развития рекоменду- 
ется ежедневно съедать по 2-3 пе- 
репелиных яйца в любом виде. Тем 
не менее не следует относиться к 
яйцам перепелок как к лекарству д 
это лишь хорошее подспорье в Е 

ных забо 
плексной терапии различ 
леваний. Ё 

Перепелок, благодаря Е. 
хотливости, скоростна успехом 
кой айас ощ И. == 
разводить в ны на даче, в 
лучше всего, Кода тае содер" 
сельском доме. Но 


аже 
й квартире, Д 
жать и в городской Каар асот 


9 К Е 
маленькой, если агро 
аллергии на перо: Е 
блема купить миниат 


кости для разведе 
личества пере и сам 
зяйства продают 


выращивани 

Самое простое — Одо 3-4 
самочек-несушек, без горластого 
самца. Клеточка Для перепелок 
должна быть небольшая — они не 


Любят пустых пространств. Можно 
купить обычную — из тех, что прода- 
ются для птиц на рынке 


Чтобы из клетки легче было уби- 
рать помет, сделайте поддон и посте- 
лите на него бумагу. Если наводить 
порядок в клетке каждый день, ника- 
кого запаха в комнате не оудет. Кста- 
ти, не выбрасывайте помет после 
уборки — это ценное удобрение для 
подкормки цветов или овощей на дач- 
ном участке. В литре воды разводят 
1 ст ложку свежего помета, размеши- 
вают, недолго настаивают, накрыв 
крышкой, и затем поливают грядки. 

Кормить перепелок тоже не 
трудно. Одной птичке надо всего 
30 г сухого корма в сутки. На 60% он 
должен состоять из зерномучной 
смеси — размолотой кукурузы, 
пшена, ячменя, пшеницы, сорго и 
даже измельченного черствого хле- 
ба (крупные зерна и куски птицам 
глотать трудно). Все эти ингредиен- 
ты надо смешать с водой, чтобы по- 
лучилось что-то вроде каши (кстати, 
можно давать и любую кашу). В при- 
готовленный зерномучной корм до- 
бавляют белковые компоненты: ры 
бу (можно, использовать разварен- 
ные мягкие косточки), творог, кисло= 
молочные продукты. у 

Перепелки охотно’едят и овощи: 
нарезанные кусочками или те 
тые на крупной терке Е 
свеклу и тд. Такую. смесь в р 
экономии времени можно при 
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вить на всю не 
лодильнике, 
Обязательно н 


делю и Хранить в 


Ужно давать 7а 


Цам как можно больше ВОДЫ А 
расчета 60 мліна!30'г сухого кой из 0? ри 
Вода может быть и водопрово, а а Т 
но обязательно свежая, ни а р" 
случае не застоявшаяся, Коу РАД 
Очень любят птички свежую зв. р ИТ: 
лень — крапиву, сныть, осоку, о Ш 
вер, ботву от всех овощей. Полезно № [ОД 
давать им мел: или измельченную ато" 
ракушку. Но лучше всего купить вз0- 1208. 18 
омагазине пакетик с минеральной 
подкормкой для птиц. Он стоитде. 210. 
шево. |1. В, (ЛІ 
Чтобы перепелки не разбрасыва- 
ли корм, что они, кстати, оченьлюбят 0) 
делать, сделайте глубокую навесную 0008 
кормушку, прикрепляющуюся к на- ясар 
ружной стороне клетки. Птицы будут (бетсал 
просовывать головки между прутья- тана «0с 
ми и клевать корм. Чтобы удовлетво- 
рить их желание разбрасывать мел- а "08 0авр 
кие крошки, насыпьте в клетку не ИНК 
много чистого песка — перепелки А хи 
охотно будут в нем копаться, вЫИСКИ а» ЗВ а 
вая что-нибудь полезное для себя. у УКОБ 
Чрезвычайно важно не ставит» м . 
клетку на ярко освещенное место, Я ен 
Перепела не любят яркого и: лод 


й степени, 
их возбуждает до такой степ м 
гаи Эт 
птицы начинают клевать друг дру! ОЯ их 
даже могут потерять яйценоск съ ы 
Поэтому обычно перепелок Д р; “ 


ей, а еси 
под столом, под летнее лету м 
требуется включить свет свеще- а 
Оптимальное © З в 
накрывают. огут вынести 18° | 7 И 
Кие, ее — 40-ватнай № К 
чение 14- р | 
а. Я И] 
ическая лампочк осё } 
57е боной (в марте (ц, 9 
пью (в октябре-ноябре) " птице М МЛ 
линяют. Если В органи оральні < 


т витаминов И 


хватае о 
н 
еществ, 0 
е Чтобы этого 


[6]: имн 
ло, на стыке сезон аж 


поливитамины = 


ывать головки меху; 
'евать корм, Чтобы 

х желание разбра! 
ОШКИ, нои 
чистого песка - № 


11 К ни 


чем является человеческо 
’окзюпери? 


д. Капиталом. В. Богатством, с. Роскошью, р П 


2. Ктоиз этих ученых не был совре 
А. Пастер. В. Ломоносов, С. Менде 


Одарком, 


3, В каком году русские ученые 
в России операции под эфирнь 


А. 1840. В. 1847. С. 1852, р, 1857 


Инозе 
: мцев и Пирогов прове 
1м наркозом? Е 


4, Кто написал музыку гимна «Боже, царя храни» 


Горский, р. Вене 


5. Как называется пьеса из музык ал 


БНОГО цикла Чайковского «Времена 
года», соответствук а ентс с 


нтябрю? 


на слова Жуковского? 
витинов, 


А. Львов. В. Глинка. С. Виел, 


А. «Песня косаря». В. «Ж С р. Осенняя песнь», 


6. Кто написал жен‹ 


у артине 
Левитана «Осенний 


ьники»? 


А, Алексей Саврас В 
С. Константин Коровин 


7, Какой режис 


стране 
Жизнь»? 


сер с 


звуковой 


А. Сергей Эйзенштейн. В. 


мов. С. Всеволод Пудовк ин. О. Николай Экк. 


8. 
Какому ИЗ этих городов звание 
врой» присвоено последним? 


А. Киеву. В. 
Мансқу, 


Город- 


Москве. С. Керчи. О. Мур- 


9 Кто из 


Этих актрис сыг рала главную роль 


› “Влюблен по собственному 
ю»? 


Ыб 
Ушенко, в. Крючкова. С. Гундарева. О. Муравьева. 


б а- 
Януть лом. А что т 
к ным де. 
Кое НИТель — заниматься нудным, утомитель 
ЗНИтель? 


.. на 
Ончай бле. С. Баби 
Ш кора 
нь Золотая или серебряная нить. В. Трос на кор 


Какой А ТОК в ковровом производстве. р. Деталь в 58у 
а А Расположен на границе Европы и Азии: 

: `` Сингапур. с. Стамбул. О. Каир. 

ни какой страны протекает река Марица? 


`В. Б ии. 194 ад 
Олгарии. с. Молдавии. О. Албан Ответы на СТР 77. 


СУДЬБА 
К 
Александр 7 
и 
О на 
Лев петто, (2 
и та р 
Рук 
гь на Чистых прудах и, поделившись һа дна076 
Каждые выходные они собиралис 


[ 

Уодних вратарем неизменно был Лева, Удругих а ев А 

ў 

команды, гоняли Кае, еще маленький Игорь. Родные братья Нетто. в) уо 

= С У 

нападающим — сов исполнилось тринадцать, он пришел на стадион ТОД : 

43-м, когда Игорю Льва тогда же призвали в Красную Армию, К 6 
ов. ЛЬ о. рва 

Юных пионер елал головокружительную карьеру в футболе — стал об дрн . 

Игорь Нетто а СССР, пятикратным чемпионом страны и победителем ОСТНЫ Е 
мса Кубок Европы и на 10 лет занял место капи-  зинепо 

Олимпийских игр, завоевал Кубок Ев] 


5 ў Й желюбие 
тана «Спартака». Жизнь его была прямой и светлой. ий 
8 
Убрата судьба сложилась иначе. Примерно в то время, когда на Игоря 0 0 
обрушилась слава, Лев впервые, через щелочку в вагоне для крупного 


| Е я рили. М 
рогатого’ скота, увидел огни Нориль Точнее, 4-го отделени; 


А, зек ор 

особорежимного Горлага (то брос 

__ тром м 

Лев Александрович сидит пере- ки группы должны были объеди место 

До мной за столиком — спокойный, = ниться в районе Тарту. е “был ПІ 
доброжелательный, сухощавый. ‘До места десантирования, 03 А ань 

Ни за что не скажешь, что ему ра Выртсъярв, нас доставлялина са т Ка М 

Семьдесят восемь Ложечкой дви- молетах и высаживали на лед. В. тв Я 1 

"ает по блюдцу куски Сахара, попи- самолет немцы подбили. в” А МЎ 

вает крепкий кофе и рассказывает. группа, 20 человек, погибла понов ЧИ 848: 

История его жизни поразительна воздухе. А в моем отряде Нес мы "заци 

а бойцов при приземлений повредили } и и до 

а Родину, за.. ноги. Вот так мы! оказались в 220 7 о При, 

Шо нокия ОН знал так Же хоро- нии. Единственная удача ее В Чел < 

развед т и ПОЭТОМУ и пошелв = безлунная ночь. Иначе все } и рос 

ейся в и аА находив- воздухе перестреляли а по- т «3 

Здавались око армии, со- тЕРЕЕ ИЗО ЕВА «мешок» И Юн, 

р опримеру бели, С0противле- исков Своих оаа Помню, - ме " 
Оранцый ооу У Оелорусских Ново- приняли последний и. йтенант №" бы 

И отправляли Трехмесячный командир, младший Д5 РНЕ ме, е 

гаў Льва в за Линию фрон- Сергей Батов, припод 


инул №, 
Уиз четырех криком «За Родину, засад УМ 
Ў осле ВЫсад- гранату, Окончить фразу ГК 


Э а. 


Е минуты полегли все 
А) через отел после 
10” срищи. Я хоте ЕО 

вру командира. Уже вы- 
МИТЬ ай лимонки чеку, на мгно- 
крыл глаза и увидел лицо 
ей моей мамы. Отбросил 
пла в сторону Меня окружили, 

‚ Позже понял, что кто-то 

ережет — там, наверху. 

НЯ Е > 
5 порьме Тарту на допрос: вы- 
И всего один раз, да и то всего 
етилив каком-то списке...” 


ЛИШЬ отм 
Рукопожатие негра 


В марте 45-го лагерь, где нахо- 
дился Лев Нетто, попал в американ- 
сую зону оккупации 

“Ятогда впервые увидел негров 
(никак ветер носились на джиг 
Совершенно беззаботные, жизне 
О ета та. ам 
помои. Ш мнепонравились чре 

"РИ И Светлой доужелюбием. Когда у 
28 ТО Время Клан мы русские, лезли с объғ 
1ОЧКУ в ВагОне дя зывали нас братьями 

Е Говорили. Меня порази 
Шение к оружию: по‹ {и 
просто бросали свои винтов! ку 
аутром могли спокойно взять 1у- 
Хую вместо своей. У на‹ 
всего был ППШ, а уних 
(Кая жизнь. > 

19 мая 1945-го Нетто перевели 
нию Украину дослуживать 
мобилу» -М, за две недели до де- 
Ровно А Еа: поручили съездить в 

мего ть в штаб пакет, 
дом Зашел и в кабинет. Сле- 

“О ицер. 
проси ООСИЛ папку на стол, сел и 
са? р" “Знаешь, где находишь- 
“Вто к0нтрразведке», — отвечаю: 
Потом б ® Ты теперь находишься». 


Ыл 
ев 10 ТО, чего я избежаліу 


дороже 


человече- 


це, 
Г 
«лцы е Дверью ломали 
ве) а же уз е 
то Нико Узнал, что тако 


ще малец Кие»\ наручники. Они 
"Кивајут М Движении рук за- 
Я все туже и туже, впи- 


300 сть 

Служив "9 победили? Я МОЙ Кости, 

цах, об. с> Ра0сказа кал со 
Х, Об их поряд @рикан. 


Эти Рассказы были о 
Подшиты, к моем Ы 

сам я, “американский Ш ей 4 
НЯЛСЯ В Убийстве своего 


был ДОносчиком 
Сокамерники п 


через два. Будет время прийти все. 
Оя и зализать раны, В нормальной- 
го тюрьме передачи с воли получа- 
ют: хлеб и сало..." 

Лев Александрович подписал 
все, что требовалось. В’ мае 49-го 
его дело рассмотрела «тройка». За- 
няло это пару минут. По 58-Й статье, 
а измену Родине, Нетто пригово- 
рили к 25 годам особорежимных ла= 
герей и 5 годам поражения в правах. 
Наказание он воспринял почти с ус- 
мешкой. Был уверен, что все выяс- 
нится и ни в какие лагеря его не по- 
шлют. Не за что. В тюрьме написал 
кассационную жалобу, и’ получи” 
лось, как предсказывали: через и 
месяца обвинение в Ее 
мандира сняли, а доносит скости- 
плену оставили. Но срок ани не 
ли и приписали: Ех 
подлежит»... Вот и 0 кар телят не 
ся Нетто туда, «куда ма 


гонял». 


как 15 лет назад 


орые Н: 
задания, КОТОР вла 


совет 
епление мо 
о Вто 


буду бороться с систе 
он насаждал, 
Меня не ост 


мой 
ая Е б, К 
авлял воп : и 
вообще в Е со ее ТР 
НЕЕ а ве тсқая власть? 
А По 28 ВЛАДЕ — это 
вокруг, мот ла 1 ираса 
Я кии УИ только 
АЕ ародная. На краснояр- 
е ой пересылке вступил в Демокра- 
СЮ партию России. Да, да. 
Случилось это в 1949 году...” 

По словам Нетто, Демократичес- 
кая партия России состояла в основ- 
ном из офицеров, прошедших войну 
и попавших в лагеря. Внутри нее су- 
ществовала строгая конспирация: 
каждый член знал только двух связ- 
ных, через которых получал поруче- 
ния и новости с воли. Целью своей 
тайное сообщество ставило нена- 
сильственное устранение жестокой 
тоталитарной системы, которая при- 
крывалась понятием «советская 
власть». Заметьте, устранение без 
революций, без политических 
убийств и массового террора. 

“Я поклялся, что до конца жизни 
буду бороться с преступной систе- 
мой, надрезал себе руку и скрепил 
клятву кровью. Затем на моих глазах 
бумагу с текстом клятвы и'моей под- 
писью сожгли. Возможно, сегодня и 


клятва, иее немедленное сожжение 
Я затеей, игрой: 


Ы» МОЖНО было 


с 


гало людям Ч. 
же в самом 


не сдаются, Р, 

ади не 
ажное ощущениё: 
важно с 


ло жить... А 
80 


0 
Из юбилейной | А (6 
тию НГМК и же РКО би и 
о ЗАВ м „И. Завеняг а к И вымИ 
етае о 
Й ; 

ното нановеунонол о ОС 
нае самый северный в к В елен 
ий ГорНо-Металлуртуцы шел 


кий комбинат, дающий 
никель, кобальт, плат 


2 ИНУ, метал я 
= дкоземельной группы И ав г л т 
то комбинат, а целый город Е Гор. Д8 
тый сиянием электрических огней в али т 
Ў око 


полярную ночь уличное освещениев 
среднем составляет 10 люкснаква. 2 


дратный метр». ИЗ ЗЭКОЕ 

“Суть «волшебной палочки» я по- лесно. Ее 
знал, когда прибыл в.особорежим- 1. КОНВОЯ | 
ный Горлаг. Я уже знал, что люди %2100Ь В! 
здесь мрут как мухи, на их кровии “М дали а 
вырос самый северный горно-ме- ли четырех 
таллургический гигант, Помню, кк ё 0ударств 


нас гнали к 4-му лаготделению. Я ой Федер 
шел с левого края колонны. Прямо @0 другом 
передо мной человек споткнулся втту 
пенек и упал на левый бок. 7074800 ние МВ 
нескольких сторон раздались автд° а, Дело 
матные очереди и наубитого кабри им ИК 
сились овчарки. Понимаете, если 1 енн ассо 
бы он не споткнулся, Я бы точно не За с. ХВ | 
заметил пенька) потому 10 8 Ш Шатри о 
момент разглядывал собак. И тогда ЭЯ то 


на:его месте оказался бы Я е З, 
а в НОрильЛ 


5 марта 1953 год 
на в. никто не вышел, Ке, хер Мы ил 
ных раковин на столбах за: ско № Ийс 
Чайковский, Шопен» Ваша И раз № про 
бин. Люди с плохо скрываем лав" оо с 
али ДРУГАРУ * черт я Ча 


достью передав 


мвд. Синепогоя 
ся привилегий! 
м надо 


ей илозунгом: «Сол- 
кого ты охраняешь». 
емен зэки получили уже- 
ежима и ответили на это 
выступлениями. Лев 
ович стал участником са- 
о восстания, о котором 
А Е отл Маи, 
тдельную главу «Архипелага», 
сат 0 шел материала. 
Ие лось все в шесть часов ве- 
и мая 1953 года. В 5-м отде- 
т Горлага на завалинке барака 
и заключенные. За колючей 
проволокой проходила колонна 
женщин из’ соседнего отделения 
Один из зэков под аккордеон затя- 
нул песню. Ее подхватили. Началь- 
нику конвоя поведение каторжан 
Мут ац Показалось вызывающим. По п. 
МЕЦ ющим дали автоматную оч 
убили четырех человек. В спецфо 
де Государственного арх 
сийской Федерации сохра; 
Чет о другом инциденте, ту 
Шемся втот же день: «Тюремное \ 
равление МВД СССР Оперативный 
ци ос материалами по лик 
ен Ба неповиновений 
аяс, ый АСрном лагере МВД. 
юных и аА Со овании заклю- 
Ораноў было ея а 
тез ультате ага Шенено оружие. В 
Офроник Зы Убит заключенный 
того, м ль Петрович. Кроме 


› МЛ, б 
) ней 5 И щи и сержант Дятлов, раз- 
і рп Роизводственную зону 


ов 
масс 
ксанд 


УООС Самый сәу 
плургический прат, 
С гнали к 41у 
Л С ЛЕВОГО К 


еки упал ал" 
0 МҮ. ор 


РТ, но 
арт о вк [9з 
И И б! Снов Авода, безо всякого 
ОТ НА рольу по Открыл 
ВИЙ АЙ сел СУ по за ведом атцуа 
ИТ, 00; лени ключенным 5- Е 
О неще 7? В резул т 
ск си и Ще7 аклю ьтате были ране- 
ИЛИ зк Ченных... Эти факты 
ли 4-го, 5-г 
ту чества 7 а © лаготделений 
ив каз 'СяЧ человек. По- 


р ВЫЙТИ на рабо- 
ами ол о 
иа нист, аци ТЬ распоряже- 
Тегоруце ИИ Лагеря. Выста- 
“Кое требование о 


выезде Московской 
Е Сержант Дятлов 

отправился на б 
вечером 25 Мая вол 
лись на другие 


98: вы. Реш 
ждать комиссию МВД. А зэки т 


временем с 

дарство т: о 
единственный случай р 
ТЫСЯЧ людей ий п "когдадесаци 
ау: оде о демократиче- 
ским законам. 

1знь у нас была четко структу- 
›ована. В первые же дни замени- 
игадиров. На кухню поставили 
которые всех кормили чест- 
з кумовства. Из своих сфор- 
мировали внутреннюю охрану лаге- 
Никакого хаоса. Каждый зани- 
мался делом. Я, например, работал 
в механической мастерской. А про- 
вокаций было много. Предлагали 
поджечь лесопилку и. подстанцию. 
Как-то раз пустили слух, будтоукра- 
инцы готовят русским «варфоломе- 
евскую ночь». Но мы сошлись с Ук- 
раинцами в центре зоны и все слухи 
развеяли в пять минут. Словом, жи- 
ли нормально, пока не приехала ко- 
миссия. 

„Для начала нас попросили выде- 
лить парламентеров. Это был пол- 
ный восторг — сі заключенными 
впервые говорили как с людьми! Мы 
прямо в тундре поставили толи на- 
крыли его красной скатертью: 

И комиссия была‘самая что НИ На 
есть высокая. — ее. возглавлял на 
чальниктюремного управления 
полковник Кузнецов, замести 


что Лаврентий 


Берии! Он заявил, 
Павлович «ценит самоотверженный 
труд людей по возведению заполяр- 
ного промышленного гиганта и по- 
тому поручил облегчить режим их 


содержания». Лидерам восстания 


гарантировали личную неприкосно- 
венность и пообещали, что прокура- 
Тура займется пересмотром их дел. 
Мы и поверили. Вышли на работу. 
Но на следующий же день, после сме- 
ны, самых активных участников вос- 
стания стали вызывать на этап. А ког- 
„отказались, Кузнецов приказал 


дамы д 
открыть огонь на поражение... 
На башенных кранах и бараках 


опять появились черные флаги с 
красными лентами в знак траура по 
погибшим. Восстание: вспыхнуло с 
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| новой 
би силой, 0. 


| 1 и! в 
ее ЮЛ Москов й 
| =. коми 2СИЯ И Ры 
‘Мять фла И 
М рлаги И пост р Я т 
икто на а У , 
\ подчинился 3 . р 
, КЛЮ- у | 


ченные ві 
* вышли из б 
“ Оараков ў 
Кови | 


ы А 
УА 


молчаливой 
30 я 
цом кл И ТОЛПОЙ встали ли. И 
ицу с автом х Т? 
Их разделяла атчиқаму, #1 
проволока. и шо Колючая Д 
, ТУТ прозвучали ДИНО 


СЛОВЕ «Гу ‹ | 
ва: «Ну что, Сынки, медли 00 
Б И 


ге, стреляйте!», В 
. "”. В следующие 
а щи 
›лчаса слов слышно уу 2610 
2 Уже не от 


было. Расе 
асстрелы в 
релы в Горлаге зюиге 


продолжались до 13 сентября. з)107а» 
аб“ : 
Бл:иодаря а н к а и 24 
о ым оценкам, в Но-  лощеле! 
рильске погибло от ; 

спортсменам, пятисот до двух ты- Ко 
как Игорь Нетто сяч человек, а ране- р 
е АН) ра 


и Лев Яшин ных никто не счи- 


советский тал. Уцелевших ор: х(акую | 
футбол ганизаторов бунта я Как-1 
был таким же осудили как антисо-  лна} 
'#9комит 


ветчиков и разбро- 
сали по стране, до- 
бавив к их срокам 
еще по 10 лет. 

“Мы все равно 
победили! Через 
месяц особорежим- 
ные лагеря упразднили как нео- 
правданно жестокие и начали пере" 
смотр дел. Но главное, Норильском 
заразилась воля. Появились диССИ 
денты, шестидесятники. 

В начале восстания мне поруч“ 
ли спрятать документы Демократи: 
ческой партии России. Я закатал их 
в куски рубероида, залил смолой И 
спрятал на Западном. Это рудник 
такой, В стену дома замуровал: и: 
ня до сих пор не покидает надежд? 
найти спрятанные. документы! 


символом 


великой 
державы, 
как полеты 
в космос 


или балет 


Гусь 


0 
В начале пятидесятых Иг 


Нетто: восхищался весь и 
чальник команды «парта, 
лай Старостин писал о нем 


поэтично: «Игорь восемь раз | 
> о 
б «Спартак» по кругу почета Мо 


Утбол 
е 
е пяти побед в чемпионате ка Т, что о ыло 
обл ех выигрышей Кубка нце 80-5, ле. СхОдилоф О Рем, 
ритр Они "Лев Алеко 8 Мое 
почитает игру в мелкий пере. рим ЯЛ как пр о САН Дровин 868 
а ьс Вос. 
он, быстрые и точные передачи. ИН х стани одолжение 00 
Е: ли этого не хватало для побе- 6 В по жқу Одил На м ў 
рес рить и в вечевой сле смерт тина Толо 
н,томогУдаг 290 «ОЛО августе 91 ватадв о 
А единолично с гулом ворватьсяв вел УБ й р Л, что 
о оборону и каллиграфическое «Зн ТОД р 
Ч у е ачит, м 
96 Е у МЫ 
послание своего мастерства скре- деялоя уву Оба были Там! я 
е только оригинальной подпи- ниб и Белот Д Ў 
Р бовой печатью рє и нашей Дем, е 
о й печатью реша! Е о 
сьо, нои гег | [0] партии России, н Ы КРатической 
ла» их, ни Игоря, дао Встретил ни 
Восторги доходили и до 70 бы Здорово! 
4-го отделения Норильлага. 


Все давно знали, что Лев а. 


Александрович Нетто 

ТМ родной брат знаменитого 
ОВетский тал Ува: Шалакую КДУ "еу а 
Игорь). Как-то раз ко Льву 
прибежал нарядчик и повел 
ттаким же ОДИ его знакомиться с другой 


З) 


Футбол Ганизатороз ўа 


имволом ВЕК!) етендой футбола. 
ой" по Смотрю, на небольшой 

ЛИК ИТ 

Ји вив К" площадке между бараками 

ержавы, 10-70 в тренировочном кос- 

й т 

и полеты . Ай Играет с мячом. Я не 
И поверить глазам — Анд- 

КОСМ я и @Трович Старостин! В 
капе! ДНОЙ 

и бал т. Зоне мы сидели около 

улет, ча 


Сто встречались. 


0, в небольшо 
Я Фуу г 0м 

анНо х пи! Авало он расска- Гу 
д НО’ гов Порт е ТОлько о своей 


е Ивной Благодаря 
рд р ВОЙ ТИГИ, деуи НОЙ жизни, но и . 


ак Правил, 


О А Я с таким людям, 
С ила (4 И и, Обствен 
Ё ретй УМ Нияму. » 0 как Лев Нетто, 
р! Я В Ар т аруа 
(4 ее оби Л № с Нетто выпусти_ 20а страна 
А И р, С Йу ИАН ти оскве он обретала 
пря т" ий Т ии ин А етровиҷ ста. свободу 


рем все одинако- 


Д оро. од Ш я, 80треца 
Й уб) б, я И, но во как старые дру- Выходит, мы С Иго ли вместе, Е 
ЖИ’ в Г и о Жизнь ле — ни слова. Ла- во воспринимала ак если бы вест 
ев ета Ч 
181 А ГА 0 7. “или Дажа СК НИ с кем не об- одно. Это, зна ' ПОЯВИЛСЯ бы ря 
ПА сг ЧЫМ братом. Го- ной 53-го он вдРУГ П9 
Я рем, в основ- дом со мной взоне 


«Н кое. 
Орильск для меня — понятие очень ем 


| у м научил меня бороться за право Жить.” 83 
РИ № 
58 И! ; 


Сергей Малинин 


Гений русскои бюрократии 4 
Сперанский 


Самый захватывающий и траги- 
ческий роман в России — это ро- 
ман незаурядного человека и госу- 
дарственной власти. Начало карь- 
еры Михаила Михайловича Спе- 
ранского было похоже на сказку. 
Сын бедного сельского священни- 
ка, словно по щучьему велению, за 
несколько лет стал государствен- 
ным секретарем, вторым, после 
императора, человеком в России. 
Бывали, правда, в отечественной 
истории случаи, когда простолю- 
дину удавалось добиться высокого 
положения, но такого головокру- 
жительного взлета, как у Сперан- 
ского, Россия не видывала. Потому 
и слухи о его карьере ходили са- 
мые необыкновенные. Говорили и 
о загадке его рождения, и о каких- 
то тайных связях, и о принадлеж- 
ности к масонам, и Богзнаетещео 
чем. Чаще всего ставили ему в вину 
обыкновенную угодливость и бесха- 
рактерность. Главный биограф Ми- 
хаила Сперанского барон М.А.Корф 
писал: «...Сперанский не имел НИ 
характера, ни политической, ни да- 

й правоты». 
№ НИ Михайлович раска 
зывал о себе следующее: «При а 
четырех генерал-прокурорах, р 
личных в характерах, Е 
собностях, был я, если не по Е их 
то на самой вещи, правите 
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олисем,, 
ЫЙ СО 
ут0 сво 
ито лет 
ВИМОИМ + 
на суды 
“тредст 
Зани, Г 
20е сост 
Ох ог, ор! 
Кит 
мо дај 
Тб 
при 
у с | 
| р ду М0 
Р рай] "ы; Ва н; 
фт было и Сл 
канцелярии. Одному дона и ае м, 
угождать так, ‘другому иаа ^ам во, 
одного достаточно было ит М8 м ке 
ти в делах, для другого о а 
требовалось: быть в пудр ая № н, 
ре, при шпаге, и я был н я Д 
= т НЙ взгляд, это о я 
сто ловкий карьериет стни- 
продвигался по карверд благо" 
це семимильными ШЕ ено 
аря исключительно аат 
утождать, Но почему 


5 такой же стремительнос- 
В немилость? Еще недав- 
108 имал самые высокие долж- 
но т вдруг ОКазался в захудалой 
от ской Перми под надзором 
губер и, терпя притеснения от ме- 
ПИЦИ тей. Даже на улицу не 
СТН? ти без опаски — мальчиш- 
по наущению губернаторши го- 
ЛИСЬ за ИМ с криком: «Измен- 
ник Изменник"». 

значит, не прав Корф. Имелись у 
Михаила Михайловича и характер, и 
правота, и жизненная философия. 
Онвообще духовно созрел слишком 
раноине был подвержен иллюзиям, 
свойственным молодости. В одном 
изписем двадцатипятилетний титу- 
лярный советник Сперанский гово- 
рит о своем жизненном кредо так: 
«Ни по летам, ни по обстоятельст- 
вам моим не имея причин жаловать- 
ся на судьбу свою, я привык одна- 
кож представлять себе людей мла- 
денцами, коих счастие здесь на 
земле состоит в перемене игрушек 
икоих огорчения по большей части 
Происходят от щелчков, которые 
р ео друг другу. Счастлив, 
сав ие Их давать, нежели 
ао имает». И нет здесь ни- 
до омнения, чувства пре- 
"Ва над окружающими: «Я — 

еднЫй и слабый 7 
смертный». Это 


щу 

нес сощ Михаил Михайлович про- 
в у 

нас водит СЮ жизнь: «Провидение 


Я ни детей на ленте и толь- 
Обкець сд Дозволяет иногда нам 
Э Или уколоться». 
НЫЙ о написал: разочарован- 
20 е ЛИСТ? лишний человек в 
нур. Звременьяо еще один Оне- 
еЧорин? Как бы не так! Ни: 
ЕЙ не был охвачен 
нием с К деятельности и 
ИЗ них ИИ Отечеству; 
КИЙ, по ый работать, как 
Я Неве часов в’ сутки. 
Роятной работоспо- 


Собности 
ниям Е 
тяге 
зова Кзна- 
Нныҳ в ых обра. 


ль лун ЗИ а 

характеризует фило- 
софию Сперанского, «Наука разли 
чать характеры и приспособляться к 
ним, не теряя своего, есть самая 
труднейшая и полезнейшая в свете. 
Тут нет ни книг, ни учителей; природ- 
ный здравый смысл, некоторая тон- 
кость вкуса и опыт — одни наши на- 
ставники». 

Значит, не карьера была главной 
его целью? Он уже смолоду зналис- 
тинную цену вещам и понимал тще- 
ту многих человеческих стремле- 
ний. Двадцатишестилетний Сперан- 
ский в письме другу признавался: 
«Поверь мне: вещи блестят только 
издали; вблизи все они почти рав- 
ны, то есть все исполнены суетнос- 
ти и вздорных мечтаний, с темтоль- 
ко различием, чтоесть в свете поло- 
жения, не требующие ни перелому 
совести, ни подрыву силам душев» 
ным; положения, сообразные с про- 
стотою доброго сердца». Г 

Вскоре после окончания пеле 
бургской семинарии сам ме 

т убеждал Михаила вступить 
ТА оча в будущем ЧИН 
нашество, прор = отказался. 
архиерея. Сперанский 


ие спо- 
в себе больш 
Он чувствовал еятельности, 


собности и жажду д еминарской 

После затворничеокой ти новых 
› 

жизни} хотелось ов 85 


печ \тле} 
пени \ 
ец и и Счастья. Понача 
с 4 ачал 
Именно чиновни А 


›оет двер 
пе Я ‚рь в эт 
пре красную Жизнь у новую, 


Овладев 


что 
лужба Откү 


Бакра, А различать ха- 
но по ат АЕ. 

5 лужебной лест- 
нице. Менялись начальники — гене- 
рал-прокуроры, сановники и минис- 
тры, а он оставался незаменимым 


при всех. Он стал палочкой-выруча- 
лочкой для любого начальника 
умным, исполнительным, на лету 


схватывающим всякую мысль, 
идею, желание... Между тем путем 
незаметного внушения умело пре- 
вращал собственную мысль в мысль 
начальника. В этом и был секрет 
удивительного благорасположения, 
каким пользовался Сперанский у 
любого важного лица. Кстати, в ис- 
торию России он вошел еще и как 
создатель русского канцелярского 
языка. 

Сперанский сумел завоевать 
благорасположение даже капризно- 
го Павла 1. «Бывало, государь при- 
едет, призовет меня и даст на сло- 
вах повеления написать к назначен- 
номучасу десять, пятнадцать и даже 


более разнородных повелений и 
в Сенату, — вспоминал Спе- 
службе в канцеля- 


рии императора. — Сочинять и от- 
давать переписывать эти повеления 
и указы решительно было некогда, а 
потому я их всегда сам писал, прям 


набело». | 
Но тягостная атмосфера чинов 


ничьей службы не могла не уе 
тать душу нашего героя: Е 
бы и совсем иссушить то Е 
из него н 
сформировать 8; 
т 8 машину, если бы Ора 
было угодно вмешаться и по 


ему то, что так необходи абса 
человеку — любовь. В дом 


го знакомог осв р отОи- 
оего отца пр 
ерея А.А.Самборско! о он повс ре- 


86 


указо 
ранский о своей 


а 


а А Стивенс. Молодая англи- 

„са, круглая сирота, была крест- 
ной дочерью Самборского. Обра- 
зованный человек, англоман, слу- 
живший когда-то настоятелем Лон- 
донской православной церкви, а 
после — законоучителем великих 
князей Александра и Константина, 
Самборский в свое время помог 
матери Элизабет, молодой вдове 
Стивенс, устроиться гувернанткой 
в дом графа А.П.Шувалова. Обос- 
новавшись в Петербурге, госпожа 
Стивенс выписала к себе из Англии 
дочерей — Элизабет и Марианну. 
Самборский, заботясь об их учас- 
ти, поместил сестер в частный пан- 
сион. 

Сперанский, увидев Элизабет, 
влюбился с первого взгляда. «Каза- 
лось, что я тут впервые в своей жиз- 
ни почувствовал впечатление красо- 
ты, — вспоминал он позднее. — Де- 
вушка говорила с сидевшей возле 
нее дамою по-английски, и обворо- 
жительно-гармонический голос до- 
вершил действие, произведенное 
на меня ее наружностью. Одна лишь 
прекрасная душа может издавать 
такие звуки, подумал я, и если хоть 
слово произнесет на знакомом мне 
языке это прелестное существо, то 
она будет моею женою». 

Так и случилось. 3 ноября 1798 
года они поженились. Спустя пол? 
тора месяца Сперанский писал 
епископу Евгению: «После шести 
недель трудно определить беспри- 
страстно свое положение; я МОГУ 
вам только) сказать что я теперь 
считаю себя счастливейшим ИЗ му- 
жей и имею} причины думать, ЧТО 
никогда не раскаюсь». Эта любовь 
будет единственной в его жиз: 
Через год Элизабет пера 
умрет при! родах. А свою НЕ Е 
мять о’ горячо любимой ж мой, ВО. 
ранский назовет Елизаве " 


ліі кофе 
‘витора 

ғ)правл 
Ў ПОЛИТИК 
{1 чинов! 


перанский, Увидев Зы 
бился с Первого вээ д 
Ь, ЧТО я тупвпервые вск 
точувствовал впечат 8 

_ ВСПОМИНАЛ он позже 


4 брак он так и не вступит, а 
аченную любовь к жене пе- 
тна свою дочь. 
Я ней александровых прекрас- 
« ачало» растопило лед, ско- 

Я Россию во время правле- 
вавШ вла 1. Александр Павлович 
НИЯ ея и демократичностью 

10 очаровывал, обольщал, воз- 
и надежды на перемены к 
и Для работы над проек- 
тами обширных реформ царь со- 
звал единомышленников, изгнан- 
ных отцом. Они составили так на 
зываемый «Негласный комитет», 
хоторый собирался два-три раза в 
неделю. Во дворце после обеда за 
чашкой кофе молодые сверстники 
императора обсуждали все под- 
ряд: управление страной, 
нюю политику, назначение фрей- 
лин и чиновников, злоупотребле- 
Ния какого-либо полицейского 
агента идаже загадочное пог ребе 
ние некой испанской дамы. став 
Шей жертвой ночного дебоша. 

Эти молодые восторженные эн- 
Еты не имели опыта государст- 
тали арееления, но всерьез по- 
ет а разработать про- 
рая всегда сия страны, кото- 
ему Кар. ла и развивалась по- 

ри том, что веками ее 


"нули 
‚ Развращали 5 
""ерекраивалу ‚ перестраивали 


внеш- 


модном Деле создать и вопло- 
Юве = НЫЙ проект никто из чле- 
"зто го комитета» не мог 
о ан ВДОбился Сперанский 

нь ами. Подающего боль- 


е 

Ы 
меили А0 Молодого царедворца 
ли в Кати вкомитетеи уст- 
стерстве внутренних 
в «айлович с голо- 
Самым Работу. Он делал 
онного аЗнЫм вопросам 
Маас МПерато, УПРавления, со- 
А ские манифесты 
ился доверия 


Старцев и зрелых бп 
Уважал одну то 
отношении на гра у ть, 
ще равных себе на С 
приучился став 
«Негласный 
распался, не ре 
СУщного вопрос 


ком итет» 


Конечно пера 

о ий! 

этот гений бюрократии спо- 

собен составить проект реформ, ко- 

торый устроил бы и общество, иим- 
ператора. 

Кроме того, они сам, как многие 

в то время, был заражен идеями 
реформаторства. В основу управ- 
ления государством Михаил Ми- 
хайлович хотел ввести конституци- 
онную монархию по примеру анг- 
лийской. Одновременно предлагал 
меры по ликвидации! крепостного 
права. По его словам, право это 
«столько противно разуму общему, 
что должно рассуждать о нем, яко 
времянном и непременно прейти 
долженствующем». 

В суждениях Сперанского об:06- 
ществе уживались наивность и арт 
рость. Он верил, что государь г 
собственному желанию может огр: А 

власть, а поме 
ничить абсолютную ре 
щик добровольно откажется Ее 
постных и земли. И'в то Же Е 
полагал, что реформа обще оцесс 
но-политического строя — ПР 
очень длительный“ т. Оте- 

ОЕ Е 2 года, стали 
чественной ВОЙ ей его славы: 
временем наив ОЙ 
Из рук государя 0 ность статб-Се 
ство наград и долж терстве ВНУТ 
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сделает? 
Только 


1808 года 

в Эрфурт 

Александр идание с наполеоном. 
виде 


секрета 


кого императора это 
ь трудным. После 
австрийской 


ской И 
разгрома рус е и заключе- 


армий при Аустерлиц в РОССИЯ 
ния Тильзитского ми ; 
илась к континенталь 
присоедин | бЯїсоюз < 
ной блокаде Англии. ‘< 
Наполеоном подорвал экономику 
страны, Положение всех слоев 
русского общества ухудшилось 
Зрело недовольство царскои п ли 
тикой. Даже близкие друзья Алек 
сандра намекали царю, что ему 
грозит участь его отца. 
Единственную опору для се! 
Александр видел в Сперанском 
отличие от большинства русских 
сановников Михаил Михайлович 
симпатизировал Наполеону. Он по 
нимал необходимость временного 
союза с Францией, не порицал и 
Тильзитского мира. В Эрфурте 
о проявил себя блес- 
Наполеона. Б Е Поние даже у 
им парт имел со Спе- 
атную беседу, после 


его инициативе Александ 
“ `-"Др под 
и 


сал два указа. Первый отме 
право дворянина претендовать А1 
должность И чин, соответствующий 

6 


его придворному звани У 
обязывал гражданских и 
подтверждать свое служебн ев 
ответствие экзаменами поне т 
что придворные увидели в НОЕ 
ствах ущемление своих прав, И в 
среде придворных и чиновников 
нарастало глухое недовольство 
татс-секретарем 
В конце концов Сперанский на- 
зных врагов. Великая 
княжна Екатерина Павловна ревно- 
ла к нему своего монаршего бра- 
М ‚амзин беспокоился, что 
арь якобы тайно гото- 
ение крестьян и тем 
вердость бытия госу- 
». Постепенно против 
формировался заго- 
!мпатии к Наполеону и 
прекрасным 
ля обвинения в измене. В 
войны с Наполеоном 
енные царя посоветовали 
ему устранить статс-секретаря. Мо- 
тив простой — во время войны нуж- 
но сплотить нацию и всякое инако- 
мыслие опасно! 

После недолгих колебаний Алек- 
сандр | выслал верного помощника 
в Нижний Новгород, Случилось это 
накануне наполеоновского нашесбт” 
вия. Потом была ссылка в Пермь. 
Там блистательному вельможе при" 
шлось терпеть издевательства Ме” 
стных властей. Супруга пермского 
Губернатора приставила к его КВаР” 
тире двух будочников. «Пускай вре” 
менщик при виде караульных П0Й" 
мет конец своей роли», — объясня" 
Лаіона. По ее же поручению два +82 
стных пристава имели право 63° 
ремоний, в любое время входите 6 
Жилище «врага отчизны», а по. 
докладывать ей об увиденноМ* (и 


жил СЄ 


‚рье 


тужили 


верии 


приближ 


00 Г, 
ОИ та 


здлхное уму ‹ 
зкехе отдава, 
а треть ума 
великим че 


Ат, 

ете Тм и. 
тас Дока Ал 
а сЕ Сту На 
ани 

их к Вто Ме 
е чинов Рой 
ў Уже. МК 
ами е Со. 
делу Этно 
Оих п овце, 


юнә вано 
его бра. 
'СпОкоился, что 
Зы тайно гото. 
рестьян и тем 
ть бытия госу. 
гепенно против 
ировался заго- 
к Наполеону и 
и прекрасным 
ния В измене. В 
с Наполеоном 


Ре раненого льва — занятие дей- 
ствительно упоительное для слабых 
изавистливых. 

Однако все проходит. Закончи- 
лась и война, При дворе вновь заго- 
ворили о реформах. Желал ли пере- 
менгосударь, никто не знает, Но об: 
щество, переживавшее патриотиче- 
ский подъем, ожидало их с нетерпе- 
нием. И опять возникла нужда в тол- 
ковых государственных деятелях. в 
1816 году император назначил Спе- 
ранского губернатором Пензы. 

В Петербург, о котором Михаил 
Михайлович мечтал все время, 
вернуться не удалось. Не пустил 


Аракчеев, новый фаворит. Он нена- 
видел предшественника за мане- 
ры, за образованность и славу. Сам 
ничего этого не имел, но с илу при 
дворе уже набрал немалую. Впро- 
чем, должное уму соперника Арак- 
чеев все же отдавал: «Если бы у ме- 


ня была треть ума Сперанского, я 
был бы великим человеком». Как бы 
там ни было, но даже о переводе в 
заштатную Пензу бывший статс-се- 
кретарь униженно просил именно 
Аракчеева. 

Из Перми он писал друзьям и 
Дочери о том, что хочет навсегда 
оставить службу и в своей деревне 
заниматься чтением и философи- 
ей, живя жизнью духовной. К сожа- 
лению, власть обольстительна. Кто 
Обладал ею хоть какое-то время, 
Хочет вернуть её Любой ценой. 
Сперанский ТОЖ@ Не Мог отказать- 

же такой 
ся от власти, Да незначи- 
< как Управление Пензен- 
тельной, й. Тем б. 

ы пбернией: олее не смог 

ской гу я от следую 

казатьб Ующего на- 
он от т, В 1819 году Михаил ‘те. 
ранск ибири: С одной стороны 
ром нейшее поле дея 


дал? лс 


ского 

рае И ему са 

та ГУбернат Вомујгене- 

Кие Управлени ОЗА Ось 
"9 И преобразовано НЫМ кра 
Сибирь к то иее ь 


пятна У 
Ш ДЦать стонала от даа 
Убернатора Иван потизма 
стеля ( 


П деятельность его 


евосходных на 

С исполнимых на 

практике. Да и сам Сперанский 
давно осознал тщетность попыток 
быстрого изменения обществен: 
ных порядков. «Поймите, наконец, 
из опытов, что служба порывистая 
есть лотерея, сущая азартная игра, 
— говорил он одному из своих по- 
мощников. — Должно служить ис- 
кренно, усердно, всегда держать 
себя в мере...» 

С таким настроением в 1821 году 
они вернулся наконец в столицу. Ка- 
жется, сбылась заветная мечта по- 
следних девяти лет. Но, как говори- 
ли древние: «Бойтесь своих жела- 
ний, ибо они исполняются». В Пе- 
тербурге Сперанского ждал чужой 
ему мир. Выросло новое поколение, 
изменилась духовная атмосфера. В 
моду вошел либерализм, дискуссии 
о свободе и конституции. И велись 
они открыто. Общество поз прежие 
му жило надеждами. Только нада 
лись теперьненацаря. Недоволь й 
во Александром давно привелок 96 
зочарованию в самодержавии Ка 
государственной ‘системе. езу 

В 1816 году в России стали 6 
никать тайные общества; же 

Установить конституционную а 
нархию. Михаил Михайлович т 8 
всю жизнь мечтал о реформах» 


сти. 
Установлении в.России законно 


пил В 
Ходили слухи, будто он зо это. 
один из союзов. На самом де оа 


распус- 
ами намеренно, 
себе единомыш- 


| На следствии Рылеев заявил: 
«Признаюсь, Я Думал, что Сперан- 
ский не Откажется занять место во 
временном прави тельстве. Это ос- 


НовВывал я на ег О любви к отечес тву 
и на словах Батенькова, 


который 

мне однажды Сказал: “Во времен- 
ное правительство надо назначать 
людей известных”». Но тот же Ба- 
геньков говорил Николаю Бестуже- 
ву об отношении С перанского к на- 
сильственному свержению монар- 
хии: «Михайло Ми» зилович почита- 

ет всякую мысль об этом бесполез 

ною и всякое покушение невоз- 


можным; впрочем, он человек .0с- 
торожный и умный, от него ничего 
не узнаешь». 

Декабристом Сперанский не 
был, однако близость его к заг овор- 
щикам вызвала у следственной ко- 
миссии подозрение. Его хотели аре- 
стовать, но вмешался Николай |: 
«Нет! Член Государственного сове- 
та! Это выйдет скандал! Да и против 
него нет достаточных улик». Улик-то 
не было, а распоряжение произвес- 
ти тайное следствие по делу членов 
Государственного совета Сперан- 
ского и Мордвинова государь все- 
таки отдал... А потом ввел Михаила 
Михайловича в Верховный уголов- 
ный суд, который решал судьбу де- 
кабристов... И Сперанский не толь- 
ко подписывал смертные пригово- 
ры. Онеще и план суда составил, и 
Манифестом от 13 июля 1826 года 
работу суда подытожил. 

Конечно, сегодня осудить его за 
беспринципность легче легкого. Но 
многиели государственные деятели 
выходили из борьбы с бюрократиче- 
ской машиной достойными победи- 
телями? И вообще, приобщение к 
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А Сперанский и при нем продол- 
жал трудиться на благо страны. Да 
еще как трудиться! Составил «Свод 
законов Российской империи», без 
которого немыслима была бы су- 
дебная реформа 1864 года и даль- 
нейшее развитие российской юрис- 
пруденции. Недаром именно «Свод» 
стал главным делом жизни Михаила 
Михайловича и венцом его карьеры. 
В 1830-м вышло первое полное со- 
брание законов в 45 томах. Еще че- 
рез три года увидел свет и сам 
«Свод законов Российской импе- 
рии» в 15 томах. 

Николай | оценил работу. Сперан- 
ского по достоинству. В присутствии 
членов Государственного совета снял 
с себя Андреевскую звезду и надел 
на Михаила Михайловича. Другие на- 
чинания Сперанского по объектив- 
ным и субъективным причинам осу- 
ществились не вполне или вовсе не 
осуществились. Да он и сам понимал, 
что жизнь удалась как бы наполовину. 
Видимо, поэтому графский титул, ко- 
торый император пожаловал ему 
1 января 1839 года, Михаил Михайло- 
вич принял равнодушно. А 11 февра- 
ля того же года граф умер. 

Был ли он счастлив? Современ- 
ники вспоминают, как Михаил Ми- 
хайлович не раз говаривал: «Никог- 
да, ни в какую эпоху жизни, не при- 
вязывались ко мне душевно люди 
счастливые, да исамякним непри- 
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Оптимисты живут дольше 
и меньше болеют 


раняиьиюиниттанлестот о: 23— с 
Многие согласятся с тем, что оптимистический настрой помога- 
ет противостоять болезням и старости. Верность этой догадки 
подтверждается житейским опытом, но недавно она получила 
и убедительное научное подтверждение. В США были подведе- 
ны итоги нескольких исследований, в которых изучалось воз- 
действие психического настроя человека на его здоровье 
и продолжительность жизни 


знаний 


лось в течение 10 лет. Ученые тща- 
тельно дифференцировали сте- 

В одном из исследований пень воздействия разных факторов 
участвовало около полутора тысяч на состояние здоровья испытуе- 
человек, наблюдение за ними ве- мых. Результаты исследования 
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что у пессимистов соматичес ТЕ 
заболевания случаются в два ра 

чаще, чем у оптимистов. Чем же 


это объяснить? 
Прежде всего тем, что ОПТИМИО- 
ты обладают более высокой сопро- 
тивляемостью невзгодам. Они отно- 
сятся к трудным периодам жизни 
как к временному стечению небла- 
гоприятных обстоятельств, которые 
нужно либо преодолеть, либо пере- 
терпеть. Они активно планируют бу- 
дущее, способны решать даже 
сложные задачи, которые выдвигает 
перед ними жизнь. Поэтому опти- 
мисты гораздо реже, чем пессимис- 
ты, пребывают в состоянии внутрен- 
него напряжения, у них больше ре- 
сурсов, чтобы преодолевать жиз- 
ненные невзгоды — безработицу, 


материальные трудности, хроничес- 
кие болезни. 

Пессимисты же, наоборот, свет- 
лые периоды жизни воспринимают 
как временное состояние и посто- 
янно ждут, что с ними случится беда. 
То есть «планируют» несчастья. Бу- 
дущее представляется им в мрач- 
ном свете, кажется безнадежным. 
Они постоянно испытывают давле- 
ние обстоятельств — как истинных, 
так и предполагаемых. 
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Еще одно исследование прово- 
дилось в Центре здоровья при Уни- 
верситете Джона Гопкинса. В нем 
участвовало 600 человек в возрас- 
те от 30 до 59 летс наследственной 
предрасположенностью к сердеч- 
ным заболеваниям. Сами участни- 
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раза больше, чем оптимистов. Руко: 7 
водитель исследования доктор Дӣ \ 
ан Беккер сделал такой вывод: «Это н 
связано с тем, что у людей с пози- 2 
тивным отношением к жизни выраз я 
батывается гораздо меньше стрес: | 7 
совых гормонов (прежде всего кор- п 
тизола), что и помогает им защи | в 
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титься от болезней». 


Но что делать, если у человека! к 
сложился неблагоприятный тип к. 
психики? Ведь часто восприятие а 
жизни зависит от темперамента, ха- В. 


рактера или условий, в которых 


сформировался человек. Конечно; в 
можно посоветовать ему искать в а! 
жизни светлые стороны, но переде- к 
лать себя нелегко. Американские Ш 
психологи рекомендуют пессимис- | ту 
там не накапливать раздражение и З+ 
гнев, а открыто выражать свои эмо- и‹ 
ции, не тая в себе того, что беспоко- Эт 
ит. Правда, далеко не всегда это м. 
возможно. Лучшее решение проб- а 
лемы — обсуждение своих пережи- Ф 


ваний с близким человеком; которо 


му можно довериться без опасения 
быть неправильно понятым. . 3 


Американские ученые установ 
ли, что иммунная система оптил 
тов вырабатывает больше защит 
антител против ви 


Шы. 


му" 

Зн под руководством Ричарда Дэвид- ся или наступившей старости, те- 
од с9а из Университета Висконсина перь могут обоснованно рассчиты- 
чело в Мэдисоне обследовала 520 чело- вать, что им Удастся прожить су- 
О тво ооо обтенно мол ВНЕ О 
инфа а риппа, а психо- настроен пессимистически. Уче- 
ДИ Рт, | циональная сфера изучалась ные из Йельского университета 

Забо. при помощи исследования актив- отобрали группу из; 660 мужчин в 
несщуу ности мозга. возрасте около 50 лет, близких по 
О в два Основное внимание ученых бы- состоянию здоровья, материаль- 
ОВ. Руко. ло сконцентрировано на левой ному и социальному положению, и 
«тор Ди. | префронтальной коре — ый 
од: «Это участке головного мозга, ак- КАК ПРЕОДОЛЕТЬ 
с пози- тивность Которого отвечает ДУРНОЕ РАСПОЛОЖЕНИЕ ДУХА? 
зи выра" за положительный эмоцио- Ў 

нальный настрой. Распреде- | * Постарайтесь вспомнить луч- 
е стрес- лив участников по этому ‘шие моменты своей жизни, удачи, 
‚его кор: признаку, авторы исследо- Достижения. 
м защи- вания в течение шести меся- + Прокрутите в голове ситуацию, 
цев трижды брали у них сходную с той, что испортила вам 
человека кровь, чтобы определить, Настроение, но сделайте это чисто 
ый ТИП как образуются защитные 'рационально, не позволяя разыг- 
сприятие антитела после введения 'Рраться эмоциям, 
‘ента, ха- вакцины. ву * Задумайтесь над тем, что мно- 
которых Оказалось, что за это |ГИМ людям. живетсяцкудазхуже ея 

О время нарастание уровня |вам. Посочувствуйте им, и ваши бе- 
оне в антител у участников с высо- |ды покажутся не такими уж значи- 
кт кой активностью левой Пелым 

перед префронтальной коры (оп- === = 

иканскиё тимистов) было выражено более наблюдали за ними на протяжении 
ессимист значительно. Так как предыдущие 23 лет. Перед началом экспери- 
ажение и исследования установили связь мента и в ходе его проведения 
‚вои ЭМО этой зоны с хорошим настроением, обследовалось состояние их здо- 
беспоко- можно считать, что у оптимистов ровья. Одновременно психологи с 
‘‚егда ЭТО иммунитет лучше противостоит ин- помощью специальных тестов вы- 
ие проб: фекционным заболеваниям. ясняли настроение обследуемых, 
‹пережи’ | Британский психолог Гарольд их отношение к собственному ста- 
л которо? Снайкер из Оксфордского универ- рению. 

Е ни ситета утверждает, что самое опас- Результаты! оказались порази- 
опасе ное — лелеять свое дурное настрое- тельными: Те участники исследова- 
л. 


ние, упиваться переживаниями. 


Грусть укорачивает жизнь 
на семь лет 


„Люди среднего и пожилого воз- 
‘отравляющие себе жизнь 
лями о надвигающей- 


ния, которые СПОКОЙНО относились к 
своему старению, считая его есте- 
ственным и неизбежным, и продол- 
жали радоваться жизни, прожили в 
среднем на 7,6 года (!) дольше, чем 
те, кто постоянно сетовал на ста- 
рость, немощь, бесполезность с: 


ования Бекка Леви утверж- 
меи на выявленную закономер- 
мнению жизни оттим 
тов) не повлияли ни аа 
номический статус испытуемых, Н 1 
одиночество, ни состояние аА 
ровья участников исследования. 
есть позитивное восприятие жизни 
само по себе способно удлинить ее. 
Правда, была замечена такая тен- 
денция: люди, склонные к унынию, 
уделяют меньше внимания своему 
здоровью — реже придерживаются 
здорового образа жизни, хуже вы- 
полняют рекомендации врачей. 

В ходе исследования было уста- 
новлено также, что благоприятные 
физиологические показатели (та- 
кие, как нормальное артериальное 
давление и уровень холестерина) 
вызывают увеличение продолжи- 
тельности жизни в среднем не бо- 
лее чем на 4 года, а низкий индекс 
массы тела, отсутствие вредных 
привычек (курения, злоупотребле- 
ния алкоголем) и физическая актив- 
ность прибавляют 1-3 года. 

Таким образом, было доказано, 
что оптимистическое отношение к 
жизни оказывает более существен- 
ное влияние на ее продолжитель- 
ность, чем занятия физкультурой и 
рациональное питание. 

Новое исследование еще раз 
подтвердило старую истину, что 
Грусть, тоска, пессимизм отравляют 
Жизнь и сокращают ее, а жизнера- 
ние доброжелательные, Урав- 

@ люди обычно живут 


Дольше. При этом даже у самых 
безнадежных пессим 


м о. 
а" “Подготовил Борис Бочаров 


свое время студен 

Билла Гейтса исключил 
из Гарвардского Универ, 
ситета. Сейчас это самый бога. 
тый человек в мире. Имя неза, 
дачливого студента могло ог. 
таться никому не известным, 
но вышло иначе. Билла Гейтс 
знает весь мир: основанная ин 
фирма «Майкрософт» успешно 
существует уже 25 лет. Конеч. 
но, не всем так везет, но любой 
из нас может извлечь некото: 
рые уроки из судьбы Билла| 
Гейтса, в одночасье взлетев: 
шего к вершинам славы. | 
Секрет многих успешных начи: 
наний — непоколебимая уверен: 
ность в том, что на задуманное! 
хватит сил. Именно она позво- 
ляет горы сдвигать, да еще по- 
лучать от этого ни с чем не срав- 
нимое удовольствие. Так счита- 
ет московский психолог Галина 
Михайловна Меркина, и с ней 
трудно не согласиться 


"ч 


ЮСЬ...». Почему же 


люди, так смело 
мечта 


ВШИе в детстве об интересной 
И счастливой жизни, со временем 
отказываются от самой возможн( 
Ти реализовать свои мечты? 
— Опыт работы психоло! 
подсказывает мне ответ, — гов 
Галина Михайловна. — Все! 
Страх, самая негативна: 


ИВ 


чилу е. _ ОБРАЗ ЖИЗНИ 
заса Татьяна Абрамова 


„м Работа над ошибками 


некото- 
Билла 
злетев- 
авы. 
мх начи: 
уверен: 
уманное 
а позво" 
еще по: 
1 не срав: 
ак счита: 
ог Галина 
ис ней 
ться 


>реном: А распространенная человеческая ное, которое никак не могло решить, 
сь... эмоция. Испытав неудачи, люди на- из какого стога есть сено, чтобы 
авлю так чинают бояться их и поэтому не хо- утолить свой голод? Существуют 
тят рисковать. Именно страх не дает люди, которые всегда с трудом вы- 

мел: воспользоваться разнообразными бирают только одну из двух возмож- 
возможностями, которые гораздо ностей, предоставленных судьбой. 

нем чаще, чем кажется, подбрасывает Бесконечные раздумья над неопре- 
судьба. деленными последствиями тех или 

возмо Сомнения встают между нами и иных поступков никогда не позволят 
пы? огом, будущим, заслоняя и солнце, и го- им сделать решительный шаг и не 


ри! ризонты, и прекрасные перспекти- дадут достичь желаемых вершин. 
_ 2и ою вы. Помните притчу про одно живот- Вот скажите, могли бы лично вы до- 
Я му ви май | 


74 
ая и ЕСЕ 


пустим, вырастить фруктовый сад 
на том пустыре, что виден из окон 
вашей квартиры? 
— Что вы, Галина Михайловна, я 
не справлюсь! 
— Этотипичная реакция челове 
ка на любую новую задачу. И вы 
действительно не справитесь, пото- 
му что уже заранее так решили. 
Сформировали в своем сознании 
негативную программу и подняли ее 
над головой, как знамя. Ну, о выра- 
щивании сада на пустыре вы, по 
всей видимости, никогда и не меч- 
тали. А если вы так же отступите в 
ситуации, когда появляется возмож- 
ность осуществить дело своей жиз- 
ни? Вот скажите, когда вы учились в 
институте, вы волновались перед 
экзаменами? 

— Еще как! Вспоминаю случай, 
когда я, хорошо подготовившись, 
завалила очень важный экзамен. 
Приступ страха перед сердитым эк- 
заменатором был так силен, что 
полностью «отключил» мои мозги, 
когда я попыталась отвечать. Кажет- 
ся, я забыла все, что еще накануне 
отлично помнила. 
керге о Сколько студен- 

ря на хорошую подго- 


товку, отправляю 
тся на экзаме 
предчувствием п аца 


Если ВЫ издерганы тревогау 


сомнениями, не можете успокои в 
ся, ВЫ собственными рукамӣ « п 
рекрываете себе кислород», зако п) 
ете себя в тупик. Чтобы вырвать п 
из него, ответьте на вопрос: како 
смысл в моих волнениях? Они пре ТЕ 
дают мне силы, смелость, отвар су 
дают энергию, помогают в решени И! 
проблемы? Скорее, наоборот Зна 4 
чит, имеет смысл следовать мудро. те 
му жизненному правилу: делатьвсе т 
что от вас зависит, и не думать т 
последствиях. | ый 
Если вас постоянно терзают не уд 
ясные сомнения, значит, о будущем 
вы думаете гораздо больше, чемо са 
настоящем. Но будущее настоль! вр 
многовариантно, что спрогнозиро па 
вать его почти невозможно. А сомне | 
ния только зря, впустую расходуют ас 
вашу энергию. Жизненная мудрост Ош 
состоит в том, чтобы научиться быт шу 
«здесь и сейчас». Есть такое древне но 
напутствие: не заботься о Завтра Те! 
нем дне — он сам позаботится 0 до! 
бе. Английская пословица на этуте к 
му звучит так: не тревожь тревой® 96 
пока тревога не тревожит тебя _ УСТ 
Страх неудачи, заслоняя все" РЕЯ 
зитивные человеческие устремле" 


ния, резко сужает поле зрения. 
страх мешает заметить другие! 
лее обнадеживающие варианты", 
ведения, мешает переключатесй 
поиск решения. Чтобы освободи 
Ся от страха, надо принимать ПОР” 
жения по возможности равнодУ\" 

Зато радоваться даже самой № Ке 


Я нё 
ленькой удаче. Неудачи нИКО(0 


м 
инуют. Если бы двоечника 


асе а 
а Эйнштейна расстраивали 


Т0 


— В любом случае лучше шагать 
вперед, а не застревать на пере- 


«пе. путье. Не решаясь рисковать, мы 
АОН. плывем по течению, подстраиваясь 
заться под сиюминутные удобства. 

Какой Внутренний голос постоянно 
м при. твердит, что все попытки изменить 
отвагу, судьбу — пустая трата сил. И мы бо- 
имении имся сделать ошибку или принять 
т. Зна- неверное решение, а потому не при- 
мудро- нимаем никакого. Более того, мы не 
ать все покидаем своего «островка без- 
умать о опасности» и считаем риск глу- 

постью. Вместо того чтобы учиться 
наошибках, мы после малейшей не- 
аде удачи опускаем руки. 
удущем — Но человеку присуще чувство 
е, чем о самосохранения, а отсюда и 
астолько врожденная потребность в безо- 
гнозиро- пасности. 

А сомне- — Это уже не самосохранение, 
асходуют а самоперестраховка. Из-за нее мы 
мудрость отказываем себе в праве на хоро- 

быть шую работу, стабильный доход, 
ТЬСЯ е нормальные жизненные условия. 
е древне Тешим себя пословицей: «От добра 
завтра! добра не ищут». А иначе говоря, бо- 
ится ос имся, что проиграем, и продолжа- 
на эту ем прозябать. Но неудачи — такая 
\ трево? же естественная часть жизни, как и 
тебя: успехи. Важно, не сколько раз вы 
С по’ падаете, а насколько быстро. под- 

яя В млё: нимаетесь. Лучше быть «ванькой- 

УИ ато! встанькой», чем «лежачим камнем», 
ения: 60: под который, как известно, вода не 
други“, пб’ течет. 

‚риант” ян — Есть еще одна проблема — 
ючатьо 1 постоянное откладывание решений 

р бо Узе важных дел на завтра. 

осво р? | — Если вы хотите распоряжать- 


ся своей жизнью, а не плыть по те- 
чению, придется самонастроиться. 


затрат и усилий. Но, откладывая на 
завтра дела, которые нужно сде- 
ла ‘одня, вы ничего не сможете 
ь В «8277 жизни ‘и будете 


вечно ею недовольны, Самодис- 
циплина и здоровая уверенность в 
себе — основные предпосылки 
жизненного успеха. На самом деле 
эта уверенность есть у каждого. Ее 
нужно только’ разбудить, если она 
спит. Подумайте о себе как об уни- 
кальной личности. Ведь действи- 

тельно, другой такой нет. В вас от 
природы заложено самоуважение. 

Каждый человек в глубине души 

уважает себя и любит. Спросите'се- 

бя, так ли это. Если вы ответите 

«да», значит, все что нужно’ для 

счастья и успеха, у вас имеется. 

— А если на вопрос, уважает ли 
себя человек, он ответит «нет»? 

— Значит, пришло время порабо- 
тать над собой. Постоянная критика 
убивает уважение. Если выівсе вре- 
мя себя критикуете, вы создаете 
собственный портрет в одних только 
темных тонах. Если долго твердить: 
«Я слабый, уставший, больной», — 
эта установка прочно закрепится в 
сознании, и вы будете считать себя 
именно таким. А следом за вами так 
будут воспринимать вас и окружаю- 
щие. Учитесь подбадривать себя и 
смотреть на жизнь позитивно. Ска- 
жите себе однажды: «Я умный, 
сильный, удачливый, здоровый» и 
повторяйте эту формулуежедневно, 
утром и вечером. 

Отстаивание своих прав — тоже 
хорошая тренировка уверенности в 
себе. Вы увидите, насколько проще 
жить, если искренне считать себя 
человеком, с которым надо считать- 
ся. Вспомните, сколько раз вы по- 
корно выбрасывали подсунутый вам. 
бракованный товар? Не заявляли о 
своих правах за собственные деньги. 
получить доброкачественную про 
дукцию? Конечно, не надо к 7 
на продавца. Но: сп п : 


явить претензии было бы 


но. Если младший обслуживающий 


персонал вас не поймет, н 
требуйте начальника. В т 
стве случаев дело улаживается ез 
шума. Демонстрируя свою добро- 
желательность И твердость, вы 
добьетесь уважения и, главное, са- 
моуважения. 

— Галина Михайловна, с возрас- 
том мы все больше ограничиваем 
себя в достижении чего-либо. «Мне 
этого уже не достичь» — эта фраза 
типичные для людей старше пяти- 
десяти. Но, рассуждая так, люди 
полностью отказываются от актив- 

НОЙ ЖИЗНИ. 
— Строй наших мыслей влияет 
на многое, даже на физиологию. 
Может, например, ускорять старе- 
ние. Убеждая себя, что жизнь прош- 
ла, человек наверняка будет дрях- 
леть быстрее, чем его молодящийся 
сверстник. Есть такая старинная 
пословица: «Мудрец рад тому, что 
сохранил, а глупец горюет над поте- 
рянным». Нет никакого смысла пре- 
ното. 

о ее ется 

чтобы бояться ыы рел0 

будущем, полезнее оп хворей в 

заняться своим ять же сейчас 

здоровьем. Тысячи 


примеров моих 
пациентов уб 
Ют меня в этой истине. а 


_ Итак, Гал 
ина Михайло 
Вн 
На советует: если а Мерки- 


не думая 0 конечном! резул 
алите себя за каждый прор 
беж. Доставляйте себ 
е маленькие радости, ти | 
успех любит сам, 


те их, 
тате. ХВ 
денный ру 
ежедневные М! 
учтите: любой 


дисциплину. 
Пессимизм психологи считаю 


МЯГКОЙ формой стресса. Немного 
грусти никому не повредит, но хро 
ническая «тихая грусть» подрывает 
здоровье не меньше регулярных 
скандалов. Оптимизм по эффекту 


н 


Ех 


противоположен. В свете этих раз. = 
мышлений не кажутся фантастикой Евг 
многочисленные факты чудесного же! 
исцеления больных, которых врачи пов 
считали обреченными. Медицина ДИЈ 
называет такие случаи «спонтанный 
выздоровлением». Зафиксировано В с 
множество примеров, когда по’не- 
понятной причине у людей без сле: = 
да рассасывались злокачественные 
опухоли. Причины этого явленияпо: Г 
ка не ясны. Версии выдвигаются а" 
мые разные, но многие психолог 7 
сходятся в том, что болезнь отступ: ство 
ет благодаря оптимистическому:0& тинс 
ношению к жизни. что 
В некоторых исследованиях ВЫ" ный: 


явилась одна общая особеннос® АЕ 


спонтанного выздоровления: все. ваю! 
пациенты, узнав о болезни, 28% цамі 
меняли образ жизни. Они пере пита 
ривали свои приоритеты, 0Т0д8" | раст 
ли на задний план то, что ПР Ў встр 


считали важным. А главное, ОНО 
казывались признавать вынес ой 
им врачами приговор и брали" 
ственность за свое здоров 
Собственные руки: "2 
Возможно, перестроите 
психику. нелегко в любой СИ 
Что ж, мудрые китайцы 10 
«Путь длиной в тысячу миль № 
ется с первого шага». Не С 
яться ни длинного пути» 
ванного первого шага! | 


ур 
зер, оган МНЕНИЕ 
м =“ .: ля. н 
№, вгений Щадилов, врач 
ам 
15 
‘Так 
Анор ВЕ! Е ў ДІ ИАНС т ВО: 
) хро. - 
вав 
ярны ЗА И ПІ О і ИВ 
Фектү 
х раз я 
>тмкой Евгений Владимирович Щадилов по первому образованию — ин- 
есного женер, по второму — медик. Его имя известно многим читателям 
врачи покнигам, выходившим в издательстве «Питер». В них доктор Ща- 
дицина дилов рассказывает о методах очищения организма от токсинови 
танным шлаков, обосновывает свои взгляды на питание. 
‘ровано В статье, подготовленной для нашего журнала, автор спорит 
по не с доводами последователеи вегетарианства 
уез сле чех 
твенные 
ения п0° Мясо — это яд? 
ются са“ 
„УолОГ! Термин «вегетариан 
сихол | | 
тотуп" ство» происходит от ла- 
с 
кому 01: тинского «уедеаги$ 
что значит «раститель- 
„вы“ ный». Однако истинные 
аНИЯ отв вегетарианцы ( их назы- 
‚бен! все вают старовегетариан- 
ния: 30 цами, или веганами), 
ни, ре не питающиеся только 
ереб\ растительной пищей, 
орви" И встречаются редко. 
о по ж2 Значительно больше в 
то они ый наше время младовеге- 
ое, енн тарианцев, или оволак- 
ынёб 488" товегетарианцев (от ла- 
али о а 6 ТИНСКОГО «ОҮШт» — яйцо 
р оро” и «Јакііѕ» — молоко), 
д! Е 0 включающих в свой ра- 
а 9 и! цион молоко, молочные 
ит п е, про, = 
20 иту р родукты и яйца. 
й С об Представителей этих 
(е сн“ И двух направлений объе- 
и диняет отказ от мяса, 


ют вредным для 
созданного сат 
реработки И 
енно расти" 
озицию ОНИ 


которое они счита 
организма человека, 
мой природой для пе 
усвоения преимуществ 
тельной пищи. Свою п 
подтверждают несколькими аргу" 
ментами: 
Один из них — строение 99765 
низма. Хищники, питающиеся МЯ" 
сом, разрывают его СИЛЬНЫМИ КЛЫ" 
ками. У человека тоже есть клыки, 
но они слишком слабые, чтобы 
с такой задачей. При 
сравнении кишечников человека и 
хищников выясняется, что у нас он 
превышает длину тела приблизи- 
тельно в 10 раз, а у хищников — 
только в 3-6 раз. По мнению вегета- 
рианцев, это тоже аргумент против 
потребления человеком мяса, ведь 
длинная толстая кишка требуется 
именно для расщепления расти- 
тельной клетчатки, а не мяса. 
Сопоставляя же организм чело- 
века и травоядных, вегетарианцы 
находят общие черты. Например, 
наши челюсти производят боковые 
жевательные движения, характер- 
ные только для травоядных. При ис- 
следовании строения зубов у иско- 
паемых человекообразных обезьян 
живших много тысячелетий А 
считающихся дале НЕВЫ 
кими предками 
человека, было обнаруж 
типично для р р то оно 
рами И питающихся 
Сторонники 


справиться 


вегетарианства 


ест 
Ы 
природ" асплачиваются соб- 
мяса, люди р 
здоровь 


енным зд 
С насыщенных трудноус. — 


ов и пуриновых соеди- 
которых ведет к за- 


не 
кислению крови", К накоплению в 
организме шлаков. Эти продукты 


вызывают гниение в кишечнике и 
подавляют в нем деятельность по- 
лезной микрофлоры, Что способ 
ствует развитию дисбактериоза и 
атонии кишечника. По этой же при- 
чине нередко возникают обменные 
нарушения и воспалительные забо 
левания желудочно-кишечного 
тракта. Такие же болезненные изме- 
нения особенно часто встречаются 
у людей, ведущих малоподвижный 
образ жизни. 
Если употребление даже постно- 
го мяса вредно для здоровья, 10 
жирное вредно вдвойне, так какжи" 
вотные жиры, богатые насыщенных 
ми жирными кислотами, ведут кп0$ 
вышению уровня «плохого» холестез 
рина, отложению бляшек на стенка 
сосудов и образованию тромбов. 
случайно именно после праздников! 
когда люди едят много тяжелой ПИ" 
щи: ветчины, буженины, колбаб» 
ла бывает больше всего выз0808' 
РАД помощи». Богатая ЖИР" 
Е Кор выделений 
рой в кишечнике е 


же при. 
уменные 
ые забо: 
шечного 
ые изме: 
речаютоя 
движный 


канцерогены. Особенно высоко их 
содержание в жареных или копче- 
ных мясе и рыбе. Исследования по- 
казали, что онкологических больных 
намного больше среди любителей 
жирных мясных продуктов, чем сре- 
ди вегетарианцев. 

Мясоедение, по мнению вегета- 
рианцев, негативно влияет не толь- 
ко на физическое, но и на психичес- 
кое состояние человека, делая его 
излишне агрессивным. В этом по- 
винны и токсичные вещества, выде- 
ляемые в кишечнике, и страдания 
животных, оставившие свой след в 
мясных продуктах. 

Противники потребления живот- 
ных белков часто приводят пример 
из истории, который, по их мнению, 
подтверждает, что мясо — это яд. В 
странах Древнего Востока сущест- 
вовала страшная казнь: пригово- 
ренных к смерти кормили только ва- 
реным мясом, и на 28-30-й день они 
умирали в ужасных муках от отрав- 
ления. Объясняют вегетарианцы 
смертельный исход при длительном 
потреблении мяса тем, что в орга- 
низме человека мясной белок рас- 
щепляется до азотистых соедине- 
ний, которые и дают сильнейшее от- 
равление. Для подтверждения этого 
довода они часто. ссылаются на 
опыты И.П.Павлова, проводимые им 
над собаками, в ходе которых уче- 
ный доказал, что конечный продукт 
распада животного белка, мочеви- 
на, приводит кповышенной раздра- 
жительности и нервозности. 
К тому же, по мнению вегетари- 
анцев, содержащиеся в мясе 


следствие — чувством: усталости. 
Бельгийские ученые, анализируя 
результаты наблюдения над группа- 
ми вегетарианцев и мясоедов, 
пришли к выводу, чтоте, кто ест мя- 
со, устают в полтора раза быстрее 
тех, кто его не ест. 


Приверженцы растительного пи- 
тания полагают, что’ чрезмерная 
привязанность к мясу вредна и де- 
тям, так как она нарушает баланс 
гормонов в организме. 


На столе — только растения? 


Растительное питание считается 
вегетарианцами идеальным для че- 
ловека. Во-первых, ощелачивая 
кровь, оно препятствует накопле- 
нию шлаков в организме и не вызы- 
вает интоксикацию азотными отхо- 
дами, что происходит при смешан- 
ном питании. 

Во-вторых (пожалуй, Ээто:один из 
самых важных доводов в защиту ве- 
гетарианства), овощи, злаки, орехи 
и фрукты — поставщики всех необ- 
ходимых организму веществ: нату- 
ральных витаминов, макро-имикро- 
элементов, органических кислот и 
пектинов, углеводов и клетчатки. Оп- 
ровергая мнение о дефиците неза- 
менимых аминокислот в раститель- 
ной пище, ее поклонники утвержда- 
ют, что необходимое их количество 
можно получить при комбинирова- 
нии источников растительного бел- 
ка, например’ употребляя орехи и 
масличные семена. А в пшенице со- 
держится сбалансированный белок, 
приближающийся к составу протеи- 
нов человеческого тела. 
В-третьих, главное преимущество 
растительного питания перед обыч- 
ным, смешанным, вегетарианцы ви 
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Например, отказ от 
нов способствует 
иинормали- 
что 


но-сосудистых. 
животных протей 
снижению вязкости кров 
зации артериального давления, и 
служит хорошей профилактикой р г. 
росклероза. У вегетарианцев р Е 
отмечаются опухолевые заболевани 
кишечника, лучше работает печень. 
Сторонники вегетарианства счИ- 
тают, что гармоничное сочетание 
полезных веществ, содержащихся в 
растениях, их насыщенность энер- 
гией, полученной от Солнца, обес- 
печивают поразительную выносли- 
вость, сопротивляемость организма 
к инфекционным заболеваниям, УК- 
репляют нервную систему и улучша- 
ют память. 


Великие вегетарианцы 


Многие знаменитые люди — фи- 
лософы, художники, поэты — были 
вегетарианцами. Осознавая бли- 
зость человека к природе, чувствуя 
себя ее неотъемлемой частью, они 
протестовали против жестокого 
истребления животных, считая та- 
Кое поведение людей безнрав- 
ственным. Древнегреческий фило- 
и тематик Пифагор, придер- 
ийся учения о переселен 
тих в тела животных, ре. 

От мяса. К тому, же он бь 
ЧТо употребление 19 


пережиток самого 


едение» == [© 
и варварства, а переход к вв. о 
гетарианству — самое естествен. И 
ное последствие просвещения? | т 
В наши дни идея вегетарианства › сі 
находит не меньше последовате. д 
лей. В мире более 800 миллионов 
человек придерживаются ее на д 
практике, например такие звезды | ве 
шоу- и кинобизнеса, как Мадонна, сс 
Майкл Джексон, Элизабет Тейлор, Си 
Пол Маккартни и многие’ другие, то 
Возможно, для некоторых изінихіот ме 
каз от мяса связан с созданиемуоп: ля 
ределенного имиджа, но’ все ж пр 
большинство перешло на позиции зо 
вегетарианства’ по’ моральным 66: 
ображениям. ни. 
Таким образом, вегетарианство | ЛО! 
длямногихлюдей является философ: на 
ско-этическим учением, исходя ИЗ твє 
которого они придерживаются и" Ко! 
ределенной системы питания: № пр. 
думать, что благодаря вегетариан | плс 
ству формируется гуманная ЛИ бал 
ность, было бы неправильно. ДОСТ І рас 
точно вспомнить, что Адольф ГИТЕ 15у 
тоже‘был вегетарианцем: Е. 
Однако не будем вдаваться к. 
се споры, а ‘рассмотВ бы 
А де Отнс 
ена ссозоразна исключать ИЗ там, 
ясные продукты. млн. 
кост 


Обезьяны — 
не только травоядны 


а Е раз посмотрим на свой 7 
ей и нижней челюстЯХ * 
ста Ся по 4 резцаји по 2 ЛЬ 
мы У тигра'и медведя 
аи клыки значите 
поле м У хищниковін 
Хе пригодны для мя 
‘арактеризуя чело 


другие. 
НИХ от: 
ием от: 
все ж 
позиций 
ным 60° 


обезьян как вегетарианцев, защит- 
ники растительного питания тоже 
ошиблись: хотя обезьяны и питают- 
ся преимущественно растениями, 
однако при случае охотно поедают 
насекомых и мелких животных, а 
шимпанзе могут полакомиться и 
своими сородичами — обезьянами 
других видов. 

Если говорить о строении желу- 
дочно-кишечного тракта, то у чело- 
века оно имеет большее сходство 
со строением пищеварительной 
системы тигра, чем коровы. Кроме 
того, желудок коровы четырехка- 
мерный, и его особенность позво- 
ляет ей отрыгивать и дожевывать 
проглоченную пищу, когда побли- 
зости нет травы. 

Несостоятельность утвержде- 
ния, что пищеварительный тракт че- 
ловека «запрограммирован» только 
на растительную пищу, можно под- 
твердить, обратившись к истории. 
Конечно, многие тысячелетия наши 
пращуры питались растениями и 
плодами, но с наступлением. гло- 
бального похолодания добывать 
растения для еды стало труднее и 
люди перешли на питание мясом, 
обрабатывая его на огне для лучше- 

го усвоения. В 1982 году в Африке, 
между озерами Виктория и Туркана, 
были обнаружены остатки костров, 
относящихся к геологическим плас- 

там, возраст которых составляет 1,4 

млн. лет. Вокруг этих древнейших 

кострищ лежали кости животных и 

каменные орудия труда. Этот при- 

ее 
ия первобытных людей. 


ческом уровне. Постепенно изме- 
нился и пищеварительный аппарат 
человека. Наши современники не 
могут съедать десятки килограм- 
мов плодов, чтобы потом организм 
часами извлекал из них необходи- 
мое количество протеинов и прев- 
ращал их в собственные: белки. К 
тому же целый ряд незаменимых 
аминокислот, набор которых в бел- 
ках растительного происхождения 
неполный, наш организм синтези- 
ровать давно разучился. Абиологи- 
чески полноценными являются 
лишь те белки, которые содержат 
весь набор незаменимых амино- 
кислот. Дефицит хотя бы одной из 
них может привести к серьезным 
последствиям для организма, по- 
тому что каждая из незаменимых 
аминокислот влияет на определен- 
ные его функции. 

Поэтому нехватка белков живот- 
ного происхождения в питании че- 
ловека все больше беспокоит уче- 
ных и практических врачей. В разви- 
вающихся странах, где вегетариан- 
ство — мера вынужденная, зареги- 
стрирована низкая продолжитель- 
ность жизни и высокая детская 
смертность: 

Кстати, утверждение, чтојімясная 
пища вредна для детского организ- 
ма — также глубокое заблуждение. 
Исследования американских педи- 
атров показали, что коэффициенте 
(показатель интеллекта) у ребят из 
вегетарианских семей чуть ли не 
вдвое ниже по сравнению, с теми, 
кто придерживается смешанного 
питания. чая нба а 7а] 
Итак, питание, исключающее жи- 
вотный белок, назыв 
гичным неверно. Ибо белки 
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они обновляются полностью 200 
раз!), поддерживают функциональ- 
ную и структурную целостность всех 
органов и тканей. Для этого челове- 


ку в среднем нужно съесть до 2,5 т 
протеинов. 

Нехватка белка в питании умень- 
шает устойчивость организма к ин- 
фекциям, ведет к обострению вос- 
палительных процессов, неблаго- 
приятно отражается на деятельнос- 
ти сердечно-сосудистой, дыхатель- 
ной и других систем организма. 

Без белка не могут быть постро- 

ены важнейшие ферменты, мышеч- 
ная и костная ткани. Последнее свя- 
зано с тем, что кости на 90% состо- 
ят из кальция, усвоению которого в 
организме способствует белок, осо- 
бенно содержащийся в молоке и 
молочных продуктах. Но кальций не- 
обходим также для нормальной ра- 
боты сердца, сосудов, печени, под- 
держания умственной и физической 
работоспособности. 

Приведем один пример изжизни 
известного ученого Павлова. В 1857 
году, будучи восьмилетним мальчи- 
ком, Ваня Павлов упал с высокого 
помоста и после этого стал тяжело 
хворать. Возможно, он бы не выжил, 
если бы его не забрал к себе крест- 
ный отец, игумен подгородного Тро- 
ицкого монастыря. Старик кормил 
своего крестника яйцами, отварны- 
ми курами, поил молоком и крепким 
куриным бульоном. По утрам зани- 
мался с ним гимнастикой, летом 
заставлял плавать, ездить верхом, 
играть в городки, обихаживать сад и 
огород, а зимой — разгребать снег 
и кататься на коньках. Позже вели- 
кий физиолог, лауреат Нобелевской 
премии Иван Петрович Павлов пи- 

сал, что равнодушие к еде есть не- 
благоразумие, и не’ раз подчерки- 
вал, что благодаря разумному пита- 
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нию (а онбыл сторонником смешан- 
ной диеты) ему удалось сохранить 
высокую работоспособность, вы. 
носливость и ясность мысли. А про- 
жил он 86 лет. 

В отличие от Вани Павлова, ко- 
торый болел в детстве, маленький 
Левушка Толстой рос на редкость 
крепким мальчиком. Да ив зрелые 
годы Лев Николаевич поражал ок- 
ружающих своим физическим здо- 
ровьем: в преклонном возрасте 
таскал воду, катался на велосипе- 
де и коньках. Но в старости, после 
поразившей его сцены на тульской 
бойне, всемирно известный писа- 
тель полностью отказался от мяса 
по соображениям исключительно 
нравственным. И его состояние 
стало резко меняться. За семь лет 
до смерти Л.Н.Толстого его жена 
Софья Андреевна писала, что ей 
мучительно было «видеть его стра- 
дающим, слабым, гаснущим и уг- 
нетенным духом и телом». Пере- 
мена, произошедшая со Львом 
Николаевичем после резкого пе- 
рехода с обычного для него сме- 
шанного питания на растительное, 
вполне объяснима — дефицит пи- 
щевого белка отрицательно ска- 
зался на жизнедеятельности его 
организма. 


Любит ли трава корову? 


Нельзя не согласиться с тем, что 
потреблять в пищу «братьев мень- 
ших» безнравственно. Но на эту 
проблему можно посмотреть и с 
другой стороны. Ведь в’ природе, 
как бы это жестоко ни было, один 
вид субъектов потребляет в пищу 
другой, чтобы обеспечить свое су- 
ществование. 

Агрессивность мясоедов 
убеждению! приверженцев | Г. 
рианства, обусловлена пище! 7 


ый писа- 
1 от мяса 
чительно 
стояние 


семь лет 
го жена 
‚ что ей 
го стра- 
ам и УГ 
‚ Пере- 

Львом 


их мнению, мясо подвергается в ки- 
шечнике человека разложению с 
выделением токсичных и гнилост- 
ных продуктов, влияющих не только 
на физическое, но и на психическое 
состояние. К тому же употребляя в 
пищу животных и рыб, мы как бы 
«вбираем в себя» те чувства ужаса и 
страха, которые их охватывали в 
последние мгновения жизни. След- 
ствием такого воздействия стано- 
вится резкое изменение сознания и 
нравственности мясоедов. 
Но если дальше развивать эту 
мысль поклонников растительного 
питания, то можно утверждать, что 
представители вегетарианства так- 
же проявляют насилие по отноше- 
нию к живым субъектам природы 
— к растениям. Если бы мы пони- 
мали язык трав, деревьев и плодов, 
то узнали бы, что и растения испы- 
тывают ужас при приближении че- 
ловека, когда-то причинившего ему 
боль. Поэтому и при потреблении в 
Пищу растений человеку тоже мо- 
Жет передаваться негативная ин- 

ормация, связанная с неестест- 
венным прекращением их сущест- 
ВОвания, А питаясь злаками, мы не 
Заем развиться миллиардам новых 


Жизней, которые могли бы дать эти 
Зерна, 


В при 
но Связи 
Уеміпре 


Роде все взаимосвязано, 
Эти неоднозначны. Попро- 
ор ставить, что думает трава 
о Я Наверное, то же самое, 
ао ва о льве. А что думает тра- 

ьве? Полагаю, она считает его 


Св 
СИМ спасителем от «страшных ко- 


ЗОНеЧНо; это шутливое размыш- 
Но показывает, что. все в 
9 1 лучш 


= Ишшшшаава 
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Почему у чукчей 
нет атеросклероза 


Когда я размышляю о муках и 
смерти людей, которых кормили ва- 
реным мясом, то прихожу к выводу, 
что несчастные погибли бы еще 
быстрее, если бы их заставили есть 
другую несвойственную им пищу, 
например верблюжью колючку. 
Ведь в странах Древнего Востока 
мясо было недоступно беднякам, а 
именно они чаще всего и попадали в 
тюрьму. А если человека, пищева- 
рительная и выделительные систе- 
мы которого были всю жизнь ориен- 
тированы на растительную пищу, 
кормить мясом, да еще в условиях 
зиндана — тесной подземной тюрь- 
мы, где движения ограничены, узни- 
ку не избежать нарастающего аци- 
доза и, как следствие, мучительной 
смерти. 

А вот чукча или нганасан, 
представитель древнего населе- 
ния Крайнего Севера, не умер бы 
от ежедневного потребления мяса. 
Потому что для: них этот продукт 
был привычным, на протяжении 
многих веков они питались в ос- 
новном мясом и рыбой. Между 
тем, как отмечают исследователи, 

У чукчей не наблюдается сколько- 
нибудь значительных отклонений 
артериального давления, как и со- 
держания холестерина в крови, 
Это лишний раз подтверждает, что 
человек может привыкнуть ик мяс- 


ной пище, Все делов индивидуаль- 
ности организма. пир 


Но почему здоровью одних л 


дей мясо вредит, а для дру 
ется источником жизни! 


Валентина Ефимова 


Стакан молока 
и кусочек мяса 


По данным ВОЗ, остеопороз занимает четвертое место по причи- 
нам инвалидности и смертности после 
патологий, онкологии и сахарного диабета. 

Во всем мире учащаются такие осложнения остеопороза, как пе- 
реломы костей. Проблема настолько серьезна, что недавно она 
стала предметом обсуждения в Европарламенте. Мы попросили 
одного из самых авторитетных в нашей стране специалистов про- 
фессора Института ревматологии РАМН Л.И. Беневоленскую рас- 
сказать об этом заболевании. Возглавляя Всероссийскую ассоци- 
ацию остеопороза, Лидия Ивановна сделала многое, чтобы в на- 
шей стране научились распознавать, лечить и предупреждать 
это заболевание 


Невидимая эпидемия 


Наш разговор с профессором 
Беневоленской начался с описания 
болезни. Остеопороз (от греч. «ос- 


теон» — кость и «пороз» — хруп- 
кость), сказала Лидия Ивановна, 
представляет собой заболева- 


ние скелета, характеризующееся 
уменьшением плотности костной 
ткани и, как следствие, повышением 
хрупкости костей, приводящей к пе- 
реломам. Риск заболеть остеопоро- 
зом повышается с возрастом. Так 
что рост заболеваемости частично 
можно объяснить увеличением про- 
должительности жизни в развитых 
‘странах. По данным мировой меди- 
ской статистики, частота пере- 


ВСЕ НЙ 


е 00 


Ета 


сердечно-сосудистых 


ломов бедра в Северной Америке, | 
Европе и Азии за последние полвека 

увеличилась вдвое и, по оценкам | 
экспертов, к 2050 году может воз- | 
расти до 45-50%. | 

— Лидия Ивановна, а правда ли, М 
что к остеопорозу больше предрас- 
положены хрупкие европейские 
женщины в том периоде, когдауних 
заканчивается климакс? 

— Действительно, отмечено, что 
люди белой и желтой расы: более 
расположены к остеопорозу по, 
сравнению с черной. Особенно ча! у 
то страдают женщины изящного т 
лосложения, светловолосые и 
боглазые, находящиеся в пер 


Сы 


оз приводит к ускорению потери кост- ло переломов предплечья в России 
о ной массы, значительно выше. 
В то же время нельзя считать, Остеопороз иногда называют 


будто остеопороз — это заболева- невидимой эпидемией, поскольку 

он многие годы развивается скры- 
то, не беспокоя человека. Един- 
ственным проявлением могут быть 
стойкие боли и чувство усталости в 
спине, возникающие из-за микро- 
повреждений позвонков. С возрас- 
том позвонки деформиру- 
ются, сплющиваются, в 


ние исключительно женское. По 
данным Института ревматологии, 
остеопорозом в России страдают 
28% мужчин и женщин старше 50 
лет. Кроме того, практически у по- 
ловины обследуемых выявляется 


Вс о 


| 


ричи- результате у человека из- 
истых меняется осанка, он! ста- 
новится сутулым, ниже 
ак пе- ростом. Но поскольку бо- 
го она ли в спине являются симп- 
осили томами и ряда других за- 
в про- болеваний позвоночника, 
о рас- то люди не предполагают 
ссоци- у себя развития остеопо- 
и в на- роза, а обращаются к вра- 
‚ждать чу лишь тогда, когда у них 
возникают переломы. 
ЗЕЕ 
мерике, Виновата не только 
полвека генетика 
ӘЗМ Между тем заболева- 
ан ние это может развиваться 
задолго до наступления 
авда ли; пожилого возраста. 
редрас — Количество и каче- 
пейские ство костной ткани связа- 
гдазу! них но с тем, что происходит с 
ост шы человеком от рожден 
зено, и а Е затем в период роста и пераа 8 
ы бае гими словами, только у о чиаолуюржизньдкотдаїдостирасгес 
розу ані. четырех человек этой возрастной Рае ЕС: 
нао Е категории плотность костей остает- НЕ а в период ее возмож- 
цио" ся в норме. По частоте переломов рессирующей потери. Гене- 


Шейки бедра мы находимся на сен паи человека обусловлено: чем 
не стран | а ыше минеральная плотн 

ран Европы, вто время какчис- в молодом возрасте ЕЕ кости 

, ольше. 


Стакан молока 
и кусочек мяса 


перспектив сохранить ее высокий 
уровень ив 70 лет. Но, ксожалению, 
под воздействием различных фак- 
торов генетический потенциал не 
всегда сохраняется, — отметила 
профессор Беневоленская. 
Более того, бывает, что остеопо- 
роз в силу неясных причин может 
возникать у людей среднего и моло- 


Запас минеральных веществ, 
костной ткани зависит от того, со. 
держатся ли эти вещества в’рацид. 
не питания человека. Исследования | 
показывают, что в регионах с высо. 
ким потреблением кальция (главно- 


дого возраста и даже у детей и под- го строительного материала скеле» 
ростков. Эти формы заболевания, та) показатели плотности костной 
так же как и потеря костной массыу массы выше, а частота переломов 
пожилых людей, относят к первич- — ниже. К сожалению, стремледи р 
ному остеопорозу, который распро- придерживаться низкокалорийнойй Ь 
странен гораздо больше, чем вто- низкохолестериновой диеты, а так- Е 


ричный, являющийся результатом же теория натуропатов о неусвояе- 
каких-то отрицательных воздей- мости молока в организме взросло- 


> н 
ствий. го человека привела ктому, что мно- 
< 
К развитию вторичного остео- гие исключили из питания продукты, 
че 
пороза могут привести ревмати- являющиеся источником этого цен- а 
ческие заболевания, нарушения ного минерального вещества. 4 
Я м 
эндокринной системы, болезни ор- — Ассортимент молочных про- В 
ганов - < 
Е а пищеварения, по- дуктов сейчас очень богат, — гово- Ыз 
ови, про, = а Е 
Й родолжительная им рит Лидия Ивановна. — Каждый м0- 
мобилизация (неподвижность) жет выб сь 
Длительный при : Выбрать те из них, которые под- = 
карств свртен цакоторых ле- ходят ему по степени жирности или 5 
= нальных препара- с со 
одержанию к ть за 
тов (в частности, кортикостерои- альция. Шадо а мс 
дов), иммунодепресс рои- правило: потреблять в день один 
ЕУ антов, алю- в 
минийсодерж два стакана молока ира либо 
также к р антацидов — йогурта или 100 г ее рза сы Ма 
Ре 1 ричиной растущей рат творога ли с. 
ери костной массы, я й набор обеспечивает пол05 е; 
Но если наследственную м ину потребности организма в кале Де 
аа 7 Уточняет Лидия Ивановна. = эту 
А рома молочных продуктов кальций вар 
держится В шпинате брокколи и л 
других ви . . М 
Дах капусты, а также в $8 т 
0ЛИЙОреҳах, соса ушки! ЗМ 
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тямвпериодактивного роста скеле- 
татребуется еще больше — до полу- 
тора граммов, пожилым людям, на- 
ходящимся в группе риска, — столь- 
ко же. Исследования показывают, 
что при приеме такого количества 
кальция потеря минеральной плот- 


ности замедляется. 

Каковы же источники дополни- 
тельного кальция? Из всех препара- 
товна первом месте по содержанию 
минерала стоит карбонат кальция, 
далее — цитрат, глицерофосфат, 
лактат ина последнем месте — глю- 
конат кальция, в котором содержа- 
ние кальция самое низкое. 

Препараты кальция следует при- 
нимать во время еды, запивая ста- 
каном воды. Лучше делать это в ве- 
чернее время или на ночь — это свя- 
зано с биоритмами кальциевого об- 
мена в организме. Не надо смеши- 
вать их с грубой пищей и слабитель- 
ными средствами, что снижает вса- 
сываемость минерала. Однако при- 
ем препаратов кальция необходимо 
согласовать с врачом, так как у них 
могут быть противопоказания. 
Очень важный момент при прие- 
ме добавок кальция — сочетание их 
С витамином: Р”, который образно 
называют «ключом, открывающим 

Дверь кальцию» в организм. Под 

ем подразумевается, что. всасы- 

е 8 ромен кальция! происходит 
тер, и витамина! Между 
ео еб ИЯ людей имеется 
Зимний пй собенно в осенне- 
достатоц ьи о рт связано с не- 
ион нтс и ием на солн- 
ў аен отреблением ви- 


ина с 
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кится 


пороза назначают добавки витами 
на О. Тем, кто'редко бывает на солн- 
це (этот витамин синтезируется в 
организме под воздействием ульт- 
рафиолета), а также всем людям 
старше 70 лет зимой и осенью реко- 
мендуется принимать 400-800. МЕ 
(международных единиц) в. сутки. 
Очень хорошими‘ препаратами, со- 
держащими кальций и витамин! Э:в 
оптимальном сочетании, являются 
Кальций Дз Никомед, Витрум каль- 
циум, а из отечественных — карбо- 
нат кальция, оксидевит, витамин Дз 
альфакальцидол. 

Но для обеспечения минерально- 
го баланса костей организму необ- 
ходимы еще фосфор (800-1200! мгв 
сутки), магний (300-400: мг), фтор 
(0,5-1 мг), железо (15 мг), цинк (2- 
3), марганец (2,5-5) и медь (2-3\мп), 
а также витамины Си К. Значит, вна- 
шем рационе должны постоянно 
присутствовать продукты, богатые 
этими веществами, — рыба и мо- 
репродукты, мясо, яйца, пивные 
дрожжи, цельные зерна, отруби, бо- 
бовые, орехи; разнообразные ово- 
щи и фрукты, сухофрукты, зелень. 
Но, к сожалению, даже при разнооб- 
разном питании для потребностей 
костной ткани этих минеральных ве- 
ществ недостаточно, поэтомуследу- 
ет принимать витаминно-минераль- 
ные комплексы, содержащие их — 


особенно зимой и весной. 

Процессы построения костной 
ткани не могут протекать без по- 
ступления белков, прежде всего жи- 
вотного. происхождения. Недоста: 
ток их в рационе детей влечет за сс 
бой снижение костной м 
дальнейшем. Но это важнои 


са в небольших количествах в от- 
варном или запеченном виде тоже 
полезно. 


— Специалистов очень печалит, 
что молодые люди нынче предпочи- 
тают кока-колу молоку, чипсы — све- 
жим фруктам, причем, как показыва- 
ют только что проведенные нами 
обследования двух московских кол- 
леджей, девочки пьют даже меньше 
молока, чем мальчики, — говорит 
Лидия Ивановна. — В результате мы 
отметили у подростков уменьшение 
содержание кальция и витамина О в 
организме, что вместе с малыми 
двигательными нагрузками и недос- 
таточным пребыванием на воздухе 
приводит к снижению минеральной 
плотности костной ткани. 

Но особенно губительно для мо- 
лодежи курение, которое отрица- 
тельно сказывается на формирова- 
НИИ костной массы и впоследствии 
ведет к риску остеопороза. Причем 
этот риск сохраняется: длительное 
время даже после отказа от сигарет. 

Отрицательно влияет на состоя- 
ние скелета и алкоголь. Было дока- 
зано, что у человека, злоупотреб- 
ляющего спиртным, намного быст- 
рее теряется плотность костной 
ткани, что!в старшем возрасте при- 
водит к переломам. Кстати, следу- 
ет напомнить, что активно рекла- 
мируемое у нас пиво во всем мире 
относят к алкогольным напиткам. 


Движение — 
здоровье костей 


_ О том, что регулярные физичес- 
кие нагрузки поддерживают плот- 
ность костной ткани, доказано во 
‘многих исследованиях. Например, 


наблюдение в’ течение трех лет за 
группой женщин 51-55 лет, регуляр. 
но занимающихся! бегом, показало 
увеличение у них минеральной 
плотности позвоночника и шейки 
бедренной кости. Следовательно, 
регулярные занятия бегом снижают 
риск переломов. 

Полезны для предупреждения 
остеопороза также гимнастика, си- 
ловые упражнения, направленные 
на тренировку мышц спины, бедра, 
плечевого пояса. И наоборот, 
уменьшение двигательной нагрузки 
(например, при постельном! режи- 
ме) приводит к значительной потере 
костной массы. 

Особенно важны активные дви- 
гательные нагрузки в детстве. Они 
представляют уникальную возмож- 
ность создать прочный запас здо- 
ровья костей на всю жизнь. Иссле- 
дования, в частности, показали: у 
школьников, занимающихся физи- 
ческими упражнениями, прирост 
костной массы был на 10-20% вы- 
ше, чем у их сверстников, ведущих 
малоподвижный образ жизни. 

— Приходится лишь горько со- 

жалеть, что многие родители, сами 
не занимающиеся физкультурой, не 
заботятся о поддержании природ- 
ной потребности детей в движении, 
И с малых лет подвижные игры на 
свежем воздухе у малышей заменя- 
ются компьютером и электронными 
играми, — констатировала профес- 
сор Беневоленская. ; 

Говоря об увеличении двига“ 
тельной активности людей всех 
возрастов, следует подчеркнуть? 
чтобы обеспечить высокие пок 


ск За аточно интенсивными. Обыч- 
"Уяр ом предотвращения 
жаз. ная ходьба БЕ р 
ал алу потери костной массы в ДОЗИ Еіс 
енор паузе (и для наращивания костной 
Әу массы ві молодости) не эффектив- 
льно, на. Однако людям старшего воз- 
НИЖают раста пешие прогулки, как и другие 
небольшие физические нагрузки 
ЖДения (посещение магазинов, уборка до- 
лка, си. ма, посильная работа на дачном 
ленные участке), полезны для поддержа- 
бедра, ния общего самочувствия, тонуса 
Оборот, мышечной системы и чувства рав- 
агрузки новесия. А это снижает риск паде- 
' режи- ний и связанных с ним переломов. 
‚потере 
Упредить падения 
ле дви- 
зе. Они Проблема падений особо огова- 
озмож- ривается специалистами по лече- 
ас здо- нию остеопороза, поскольку 90% 
Иссле- переломов шейки бедра в старшем 
зали: У возрасте происходят именно в та- 
физи- кие моменты. Конечно, невозможно 
рирост Застраховаться от всех неблагопри- 
0% вы- ЯТНЫХ ситуаций, но следует хоро- 
едущих шенько проанализировать, где кро- 


а ется опасность падений 


чаях, связанных с риском падения, 
надо предусмотреть меры безопас- 
ности (например, на скользкий пол 
полоЖИТЫ резиновый коврик, над 
ванной укрепить поручни, стулья 
надежно сбить и т.п.). Опыт показы- 
вает, что рациональные изменения 
обстановки и обучение престаре- 
лых людей навыкам предосторож- 
ности вдвое-втрое снижают риск 
падении и переломов. 


Диагностика и лечение 


Чтобы не пропустить у себя 
первые признаки остеопороза или 
начальной его стадии — остеопе- 
нии, надо уметь анализировать 
свое состояние. Всемирная орга- 
низация здравоохранения разра- 
ботала специальный тест, включа- 
ющий 10 вопросов. Если вы отве- 
тите «да» хотя бы на один изних — 
значит, вы подвержены риску ос- 
теопороза с последующими пере- 
ломами. 

1. Был ли у кого-нибудь из ваших 


ько С0- Аля пожилого человека. 
и, сами Ыз Скажем, надо про- Институт ревматологии РАМН: 
рой, не о соответствуют Справочная — 2 (095)114-40-66 
1рирод есть а Уровню зрения, Запись на консультации и лечение — 
ижении, РИО бЛовекална- 2 (095) 114-22-90 
гры Н о Я походки или 
А еня“ ТР ОНИ суставов, ме- 
ий А Щие движению, принимает ли родителей перелом шейки бедра 
ОН пес" гол епараты, способные вызвать после незначительной травмы? 
ар Же "окружение. Необходимо так- 2. Случался ли перелом после 
виг2” ески осмотреть обста- небольшой травмы у вас? 
та всех кие с Доме; учитывая всё: скольз- 3. Для женщин: были ли вы моло- 
освецуПеньки В Подъезде, плохое же 45 лет, когда у вас наступила ме- 
ние н е7. 


ЕЕЕ а лестнице или в при- 
аЮщиеся стулья, скольз- 
ой И тд, Во/всех слу- 


нопауза? 5 
4. Для женщин: прекра ь. 
у вас когда-либо менструации на 


срок 


больше | ода (кроме периода 7. Сталиливыза последние го 


зер сти)? 
беременности)? меньше ростом более чем наз см? 


ы 
©. Для мужчин: были у вас когда- 8. Злоупотребляете ли вы алко 
нибудь проблемы, связанные с низ- голем? 


ким уровнем тестостерона (мужско- 9. Увас бываютчастые поносы? 
го полового гормона), или импотен- 10. Выкуриваете ли вы больше 
ция, отсутствие полового влечения? пачки сигарет в день? 

6. Принимали ли вы когда-ни- Если в результате опросау вас вы- 


будь стероидные гормоны в таблет- явилась предрасположенность к 0с- 
ках (преднизолон и др.) сроком теопорозу, надо как можно скорее об- 
дольше чем 6 месяцев? ратиться к врачу и сделать необходи 
мые обследования. В 
первую очередь, это 
денситометрия кост- 
ной ткани, именно 
она позволяет под- 
твердить или откло- 


+ ДИАЛОГИ + ДИАЛОГИ * ДИАЛОГИ + 


— Никак не придумаю, что подарить жене 
на день рождения. Чтоб и недорого было, и 
ее обрадовало. 


Р т А 

— А ты отправь ей любовное письмо без нить диагноз 
подписи Если диагнозуста- 
Ф новлен, пациентуназ- 


начают медикамен- 
тозное лечение, воз- 
можности которого 
сейчас многообраз- 
ны. Но только. врач 
может решить, чтоне- 
обходимо больному. 
По словам профессо- 
ра  Беневоленской, 
препараты эти нужно 
принимать длитель- 
но, втечение трех-пя- 
ти лет, а иногда и 
дольше, что требует 
от больного большого 
терпения, а от врача 


— Скажите, эта кофточка не линяет? 

— Что вы! Окраска на века! 

— Жаль, цвет немного темноват... 

— Ничего. страшного! Он сойдет после 
первой стирки! 

Ф 


— Знаешь, Петровна, почему русские 
мужики живут мало? Их губят бабы, водка да 
поножовщина. 

— Известное дело! А дольше всех живут 
японцы. У них там все по-другому: гейши, 
сакэ, харакири... 

Ф 


— Ваша профессия? 

— Солист. 

— И где поете? 

— Нигде. Я просто солю капусту, огурцы, 


помидоры... — внимания и настой- 
Ф чивости. Поэтомулуч- 
— Ты слышала, что Светка за ветеринара ше всего задолго до 
выходит? развития заболева- 


_ — Зачем за старика-то? Что, больше не за 
кого? 


не за ветерана, а ветеринара. Это 
мяса не едят. 


• ИЛЮИУИТ + ИЗОМУИП + ИЛОМУИП • И1ОНУИИ + ИЛОИУИЕ 


ния активно занит 


‘ования, в 
редь, это 
рия кост- 
именно 
тяет под- 
ли откло- 
З. 
‚гноз уста- 
иенту наз- 
‚дикамен- 
‚ние, в03- 
которого 
эгообраз- 
ько врач 
ть, что не" 


—— 
Валерии Передерин, врач 


__ САМОПОМОЩЬ 


Компьютерная болезнь 


А 


тете прочно вошел в нашу 
юр ок во все ее сфе- 
кере И школьник не просижива- 

о. АНИМ часами. Но, к сожале- 


› У любой 
х йм ы 
ная сто едали есть оборот 


(9) > 
тающий компьютер создает 


во, 86 

Округ 

Уг себ 

Действу, Я Электромагнитное поле, 


Ся в рав от0рого распространяет- 
еще БЕ о ДО 1,5 метра. А если 
р, микро © комнате есть телеви- 
Ники; Сото волновка, радиоприем- 
арНая доза Телефоны, то сум- 
"Учения мо Электромагнитного из- 
Жет пагубно повлиять на 


Ц 
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здоровье, вызывая у человека рас- 
стройство практически всех органов 
и систем. 

Чаще всего развивается астено- 
невротический синдром. Постепен- 
но накапливается усталость, появля- 
ются раздражительность, сонли- 
вость, головокружение, головные и 
сердечные боли, в глазах ощущает- 
ся жжение. Снижаются память, ап- 
петит, возникают неприятные ощу- 
щения в области шеи, рук, плеч, спи- 
ны. А главное — падает иммунитет, 
поэтому человек начинает чаще бо- 
леть. Может развиться депрессия.“ 


Такие симптомы, как правило, 


чаще выявляются у операторов, ра» 
ботающих за дисплеем более двух- 
трех лет по 8-10 и более часов, но 
они могут возникнуть и у недавних 
пользователей компьютеров, если 
они пренебрегают правилами защи- 
ты. При соблюдении определенных 
условий пользования компьютера- 
ми все неприятные явления можно 
свести к минимуму. 

Прежде всего следует правильно 
организовать рабочее место. Жела- 
тельно, чтобы помещение, где нахо- 
дится компьютер, было просторным, 
хорошо проветриваемым и хорошо 
освещенным. Нежелательно, чтобы 
оператор сидел лицом к стене. 
Компьютер надо установитьтак, что- 

бы была возможность перевести 
взгляд на удаленный предмет — это 
один из самых простых и эффектив- 
ных приемов ослабления зрительно- 
го напряжения во время работы. Мо- 
нитор следует располагать на линии 
глаз, на расстоянии не менее полу- 
метра от лица. На экран не должны 
падать солнечные лучи, создавая 
блики. Чтобы не утомлять глаза, 
текст для печати следует ставить на 
подставку-пюпитр. 

Через каждый час работы (а за 
компьютером желательно прово- 
дить не более 3-4 часов в сутки) 
следует делать перерывы, но недля 
курения, а для активного. отдыха. 
Легкая гимнастика, настольный 
теннис, самомассаж шейного отде- 
ла позвоночника или активных то- 
чек на лице и руках помогут снять 
напряжение. 

Чтобы дать отдых глазам, сидяна 
рабочем месте, выключите мони- 
тор, дополнительное освещение, 
сомкните веки и на минуту-две 
прикройте глаза ладонями. Глазные 
яблоки при этом должны оставаться 
неподвижными — это даст возмож- 


ность глазным мышцам расслабить- 
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ся. Считается, что зеленый 
благотворно действует на глаза 
повесьте перед собой какой-н 
пейзаж с обилием зелени 

Длительная работа на клавиату 
ре может привести к воспалению 
суставов рук. Поэтому необходимо 
периодически массировать каждый 
палец и потряхивать кистями. Мож- 
но делать контрастные ванночки из 
солевых растворов, Для этого по- 
дойдет морская соль с добавлением 
хвойного экстракта, 

Важную роль в профилактике 
компьютерной болезни играет ра- 
циональное питание. Гамбургеры, 
пиццы, всевозможные соленые су- 
харики и чипсы — враги пищевари- 
тельной системы. Не прибавляют 
здоровья чай и кофе. Их длительное 
употребление только усилит исто- 
щение нервной системы, приведетк 
запорам и гастритам. Растительная 
клетчатка и кисломолочные продук- 
ты всегда должны быть на вашем 
столе. Есть следует не менее трех 
раз в день. 

Известно, что вода, обогащен- 
ная серебром, укрепляет иммуни- 
тет. В родниковую воду на сутки- 
двое опустите серебряную монету 
царской (у кого сохранилось) или 
ранней советской чеканки. Приго- 
товьте такую смесь: один стакан 
“серебряной” воды, по половине 
стакана натурального сока морко- 
ви, брусники и облепихи, сок трех 
лимонов, 100 г меда. Пейте по. по- 
ловине стакана утром и вечером до 
еды. 

Каждый знает, что ядра грецких 
орехов напоминают по очертаниям 
полушария головного мозга, и это 
не случайно. Природа как бы пока- 
зала, что орехи полезны и для рабо- 
ты головного мозга, и для организ” 
ма в целом. Измельчите 200 г оре“ 
хов, смешайте их с медом, курагой и 
черносливом (все — по 3001г), © 50" 


ио 


зи соком пяти ли- 
юсле того как смесь 
8 3-4 дня, принимай- 
ну столовой ложке 3 


диеты 


раза в день ДО еды. 
н; ени Для снятия усталости 
А, хч | очень полезно вдыхать пары 
мо | 
очки ^3 мам Бры, то. 
ыы Р низком ении — китайс- 
к ао ника, левзеи, ге- 
'лактике и Е 
б" ор изма адаптогены 
2" а аралии, заманихи, 
я китайского ли- 
2. ‚ золотого корня, 
Ер". следует осто- 
ре как в случае пе- 
еее вки они могут выз- 
Ш. сонницу, разладить 
т ь И ритм, привести к 
емей ническому кризу и 
СА ательным яв- 
нее трех 
филактики ком- 
Е болезни хорошо 
и. отерапию. Хо- 
на сутки- 
Юю монету 
ось) или 
и приго- 
н стакан 1 $ 
половине Фи зене» Из 
о пайте настой и 
сок тР@Х 
те по по” 
гчером 9 
‚а. гре и 
чертан а 
га, г 
Та по 
4 рл низ" 
я ор орё 
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РАЗМИНКА ПЕРЕД ДИСПЛЕЕМ — 


У людей, 
напряженно. работ 
таю, 
Сират, выявлен новый. Е 2 
компьютерный стресс», Чтобы С Е 


У ним спра- 
том через каждые час-полтора ара 

обходимо руч следующие 
нения. сн 


`дольшераатам вправо 5-6 раз. 


Ж 
12, 16 а зай переводите 


паев нм 


Здоровье — понятие неодно- 
значное. Каждый вкладывает в него 
свой смысл, Бесспорно одно; любой 
из нас хочет оставаться здоровым 
как можно дольше. А для этого не- 
обходим комплексный подход к сох- 

ранению здоровья, 
Именно таким подходом руко- 
водствуются врачи-гомеопаты, Ос- 
новной их принцип — «лечение 
больного, а не конкретной болезни». 
Если учитывать все диагнозы и все 
жалобы пациента, можно на протя- 
жении долгих лет помогать ему под- 
держивать отличное самочувствие, 
повышать работоспособность, из- 
бавляться от хронических заболева- 
ний и замедлить процессы старе- 
ния. 

После углубленной беседы, в хо- 
де которой врач-гомеопат опреде- 
ляет конституциональные и психо- 
эмоциональные особенности паци- 
ента, проводится подробное компь- 
ютерное биомеридианальное об- 
следование, при котором выявля- 
ются все заболевания, даже еще не 
проявившиеся. На основании этой 
диагностики составляется подроб- 
ная «карта здоровья» — своего рода 
ключ для подбора индивидуального 
гомеопатического лечения. Индиви- 
дуальный подход очень важен, ведь 

‘как нет двух одинаковых людей, так 
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Клена Воронкова, гл главный врач объе ДИнНения гч 
ческих центров «Аконит», кандидат медицинских на 


Коктейль 
вместо лекарства 


ГОМ? ОПА 


не может быть и двух одинаковых 
схем лечения, 

Врач-гомеопат должен знать 
свойства более 1000 препаратов и 
уметь творчески. применять их к 
каждому конкретному пациенту. И, 
конечно, результаты не заставляют 
себя ждать — улучшение наступает 
уже на 5-7-й день, даже в самых 
сложных и запущенных случаях, Эф- 
фект лечения особенно заметен, | 
если больной страдал сразу не- . 
сколькими хроническими заболева- | 
ниями: улучшение наступает одн 
ременно по всем направлениям. 

В последнее время в гомеопати- 
ческих центрах особой популяр- 
ностью пользуется вегетативно-ре- 
зонансное тестирование (ВРТ). Это 4 
самый современный и очень точный 
метод компьютерной диагностики, 
Такое обследование занимает око 
ло трех часов. При этом устанавли- _ 
вается точный диагноз, определяете _ 
ся степень «изношенности» каждого! 
органа, изменения в его функциони= 
ровании. Особое внимание уделя 
ется обследованию печени и желу! 
дочно-кишечного тракта (наподох 
бие УЗИ, гастро- и колоноскопии, © 
увеличенным изображением сли”. 
зистой оболочки, определением. 
кислотности и ферментативного 
состава каждого участка). Кроме ( 


иво. исследуется работа почек и 
зочавылелительной системы, всех 
эндокринных органов «гипофиза, 
‹коотайамуса, щитовидной и под- 


желудочной желез, надпочечников), 

у женщин на «клеточном» уровне 

проверяется матка, яичники, каж- 

дый сантиметр ткани молочных же- 
лез, умужчин — предстательная же- 
| зезам семенные канатики. 

. Обследование включает прове- 
дение четырех типов аллергологи- 
ческих проб на аллергены — лекар- 
ственные, растительные, пищевые, 
домашние. (По точности получен- 
ных результатов это обследование 
превосходит метод «насечек» на 
предплечье.) Определяются основ- 
ные биохимические показатели 
(белки, билирубин, холестерин, 
‘люкоза, минеральный состав кро- 
Ви, антигены и антитела), уровень 
Си ео а также гор- 

ионов щитовидной железы и 
пк ней. Так же подробно ис- 
моча, микрофлора ки- 

И мочеполовых органов 

имо с анализами мазка и 

дисбактериоз), отделя- 

отки, мокрота. Опре- 

нь самых распрост- 

маркеров (чтобы не 

ить зарождение онкопро- 

8 полученные результаты 

мпьютерной обра- 

итого опреде- 


‚| 


осевые нео 


молочница, мастопатии (диффуз- 


Врачамиг; омеопатами специ: 
Лизи ов к 
| ДиЦинск их центров 
ается: акту. 


годняшний день 


анных ме 


успешно ре 
реш альная на се- 


проблема и Збыточ- 
НОГО веса и целлюлита Эффектив- 
ность лечения достигается исполь- 
зованием лимфодренажных, уско- 
ряющих общий обмен особых гоме- 
опатических препаратов: Целлюлит- 
ные жировые отложения как бы 
растворяются, активизируются фер- 


менты печени, выводятся токсины: 
Кроме: привычных гранул для внут- 
реннего употребления применяются 
мезотерапевтические гомеопати- 
ческие коктейли и инъекционные 
препараты. 

В объединении гомеопатичес- 
ких центров «Аконит» успешно ле- 
чатся женские заболевания, напри- 
мер миома! матки, эндометриоз, 
дисфункции и кисты яичников, хро- 
нические воспаления придатков, 


ная и узловая формы, фиброадено- 
мы молочной железы). При исполь- 


зовании некоторых гомеопатиче‹ 


ких препаратов без операции пос- 
тепенно рассасываются доброка- 
чественные узлы и кисты, налажи- 
обмен. В 
этих случаях курс лечения, как пра- 
вило, занимает 6-8 месяцев. 
Гомеопатия эффективна в лече- 
нии заболеваний щитовидной желе- 
зы, гипертонии, ишемической бо- 
лезни сердца, стенокардии, гастри- 
та, дискинезии желчевыводящих пу- 
тей, желчнокаменной болезни, дис- 
бактериоза кишечника, нервно-пси- 
хических заболеваний (депрессий, 
неврозов, бессонницы), детского 
энуреза, аллергии, псориаза, гер- 
песа, заболеваний волос и кожи го- 
ловы (в этом случае лечение прово- 
дится гомеопатическими инъекци- 
онными препаратами, специальны- 
ми мазями, втираниями, обертыва- 
ниями, мезотерапевтическими кок- 
тейлями). Хорошо, хотя и не быстро, 
лечатся различные формы сахарно- 
го диабета и многие другие заболе- 
вания. 

В объединении «Аконит» разра- 
ботана и успешно применяется го- 
меопатическая программа борьбы 
с преждевременным старением ко- 
жи и стенок сосудов. При лечении 
всех перечисленных заболеваний 
эффект наступает даже быстрее, 
чем при применении привычных 
таблеток, но главное — лечится. не 
только сам симптом (проявление 
болезни), а устраняются ее причи- 
ны. Для их выявления в наших 
центрах используются не только 


вается гормональный 


ОБЪЕДИНЕНИЕ ГОМЕОПАТИЧЕСКИХ ЦЕНТРОВ «АКОНИТ» 
Мы работаем ежедневно с 9.00 до 21.00 
Консультация специалистов и запись на прием по телефона 

(095) 782-81-38, 216-39-23, 216-53-30, 216-25-89 — 


методы компьютерн 

ки, биомеридианальн 
вание и ВРТ. При необх‹ 
пациент может пройти УЗИ внут» 
ренних органов, молочных, щита 
видной и предстательной желез, 
сдать самые разнообразные ана- 
лизы, в том числе гормональные №8 
Делают унас и спектральный ана 
лиз волос (определение количест 
ва основных минеральных веществ 
в организме). 

В наших центрах работают врачи 
высшей категории, большинство из 3 
них неоднократно проходили учебу | 
за рубежом. Все врачи имеют боль 
шой опыт работы в гомеопатии == 
«Аконит» существует уже 13 лет. 

Каждый желающий может прой 
ти обследование в «Аконите» и полу- "4 
чить высококвалифицированную | 
помощь. Цены в наших центрах ук о 
ренные. Инвалидам, пенсионера 
детям до 18 лет предоставляю? 
скидки. Действуют семейные 
копительные» скидки. У наср 
ет специализированная гомеоп' 
ческая аптека. Препараты стоят 
дорого — по 29 рублей на пол 
курс лечения (2-3 месяца). 

Гомеопатические препараты 
сильно- и быстродействующие лі 
карственные средства. Они не им 
ют противопоказаний, побочный 
действий, совместимы с други 
видами лечения. 

Не обязательно быть специали 
том, чтобы понять: бороться за © 


здоровье надо современными і 
действенными методами. 


в З 


\овании некоторых гомеопатичес 
ких препаратов без операции пос 
тепенно рассасываются доброка- 
чественные узлы и кисты, налажи 
вается гормональный обмен, В 
этих случаях курс лечения, как пра- 


вило, занимает 6-8 месяцев, 
Гомеопатия эффективна в лече- 
нии заболеваний щитовидной желе» 
зы, гипертонии, ишемической бо- 
лезни сердца, стенокардии, гастри- 
та, дискинезии желчевыводящих пу- 
тей, желчнокаменной болезни, дис- 
бактермоза кишечника, нервно-пси- 
хических заболеваний (депрессий, 
неврозов, бессонницы), детского 
энуреза, аллергии, псориаза, гер- 
песа, заболеваний волос и кожи го- 
ловы (в этом случае лечение прово- 
дится гомеопатическими инъекци- 
онными препаратами, специальны- 
ми мазями, втираниями, обертыва- 
ниями, мезотерапевтическими кок- 
тейлями). Хорошо, хотя и не быстро, 
лечатся различные формы сахарно- 
го диабета и многие другие заболе- 

вания. 

В объединении «Аконит» разра- 
ботана и успешно применяется го- 
меопатическая программа борьбы 
с преждевременным старением ко- 
жи и стенок сосудов. При лечении 
всех перечисленных заболеваний 
эффект наступает даже быстрее, 
чем при применении привычных 
таблеток, но главное — лечится не 
только сам симптом (проявление 
болезни), а устраняются ее причи- 
ны. Для их выявления в наших 
центрах используются не только 
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Мы работаем ежедневно с 9.00 до 21.00 р 
Консультация специалистов и запись на прием по телефон 

(095) 782-81-38, 216-39-23, 216-53-30, 216-25-89 


методы компьютерной диа ‚8 
ки, биомеридианальное обследо» 


вание и ВРТ. При необходимости 
пациент может пройти УЗИ внут» 
ренних органов, молочных, щито- 
видной и предстательной желез, 
сдать самые разнообразные ана 
ливы, в том числе гормональные, 
Делают у нас и спектральный аназ 
лиз волос (определение количест- 
ва основных минеральных веществ 
в организме). 

В наших центрах работают врачи 
высшей категории, большинство из * 
них неоднократно проходили учебу, 
за рубежом. Все врачи имеют боль- 
шой опыт работы в гомеопатии — 
«Аконит» существует уже 13 лет. М 

Каждый желающий может прой 
ти обследование в «Аконите» и полу: 
чить высококвалифицированну! 
помощь. Цены в наших центрах ум 
ренные. Инвалидам, пенсионер 
детям до 18 лет предоставляю 
скидки. Действуют семейны, 
копительные» скидки. У нас ра 
ет специализированная гомеопаї 
ческая аптека. Препараты стоят | 
дорого — по 29 рублей на полны 
курс лечения (2-3 месяца). 

Гомеопатические препараты. 
сильно- и быстродействующие л 
карственные средства. Они не им 
ют противопоказаний, побочн 


действий, совместимы с други 
видами лечения. 

Не обязательно быть специали! 
том, чтобы понять: бороться за ©! 
здоровье надо современным 
действенными методами. 


роходили учебу 
ачи имеют боль 
в гомеопатии 
т уже 13 лет 
ий может прои" 
Аконите» и полу: 
ифицированную 
их центрах уме- 
пенсионерам 


«нат 


анинин 


‘Альберт Каукин 


ГАРМОНИЯ 


НИ 


ДЕрСо0 ПОД НОГАМИ 


№ о мне недавно в одном 
ЫХ московских «особнячков» 


пройтись бос, 


иИком по экзотическом 
= Мбуковом Е 


м скажу овет, Ощущение, я 
Выб ОИ Н абываемое! Бамбуко- 
НЫЙ ет о отражающие солнеч- 
Знергией аполнили мой организм 

‚> Усталость как рукой сня- 


ПЕЕ 
пото 
бамбука д МЯ Узнал, что пол из 


ами и оказывает 
действие на 
ати, полы из дру- 
В Уступают бамбу- 


ковому — например, коэффициент 
трения у них значительно ниже и 
прочность меньше. А самое главное 
достоинство бамбукового паркета 
— его не нужно циклевать и покры- 
вать лаком — он дышит под ногами, 
словно живой. Остается надеяться, 
что наши внуки или правнуки будут 
ходить по бамбуковым полам. А что, 
ведь когда-то и сам паркет был эк- 
зотикой (первые паркетные полы — 
из дуба, бука, ясеня, березы — поя- 
вились в России только при Петре 1). 

В моих детских воспоминаниях 
31 


р^ 


ались деревянные полы в нашем 


поме, которые регулярно скребли 


кирпичнои крошкой и крупным пес- 
ком, и они всегда пахли свежестью. 
А натирали их мастикой только из 


натуральных растительных компо- 
нентов. 


А до чего хороши деревянные 
мосточки и дорожки в парках! Одно 
удовольствие по ним гулять, не то 
что по асфальтовым, которыеи при- 
родную гармонию нарушают, да к 
тому же препятствуют естественно- 
му стоку дождевой воды. Как худож- 

ники конструктор, долгое время ра- 
ботающий по дереву, я понял, что 
делать такие дорожки лучше из тор- 
цевых спилов деревьев. Для этого 
бревнышки-спилы нужно ставить 
комлем (прилегающей к корню 
частью дерева) вверх — в таком по- 
ложении древесина не скользит и 
долго не гниет, особенно если ее 
пропитать машинным маслом и опа- 
лить огнем. Оказывается, раньше и 
полы в кузницах делали именно из 
торцевых спилов деревьев. Так бы- 
ло надежнее и в противопожарном 
отношении — с торца древесина бо- 
лее стойка к возгоранию. 

У себя на даче, где я провожу 
много времени, все дорожки сдела- 
НЫ МНОЙ из экологически 
природного, самодезин 
щегося материала — отшлифован- 
ных, покрытых лаком Спилов де- 
Ревьев. А пол в бане (в мойке и вок- 
РУг печи) — из торцевых срезов оси- 


ны, ели, лиственницы, дуба, чтобы 
получать дополнительный лечебный 
эффект через ступни. 

Сейчас выпускаю: 
Зиновые и пластмас 


‚выступами для мас 
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чистого, 
Фицирую- 


тся разные ре- 
совые коврики с 
сажа подошв. дя. 


изготовил природный ма 


Для этого тропинки вдол! 
застелил слегка отшлифован 
горбылями. При хождении пх 
тропинкам босиком 
воздействие на все биологи 
активные точки стоп. 

Вообще считается, что осина 
поль, черемуха, ель, рябина облала. 
ют способностью «забирать» отри 
цательную энергию человека. А дуб 
сосна, граб, белая акация, береза, 
липа, кедр «подпитывают» положи- 
тельной энергией. Будете в лесу 
подойдите к дубу, сосне или берез: 
ке, прислонитесь спиной или обни- 
мите деревце, постойте так некото- 
рое время — обязательно почув- 
ствуете прилив сил. 

И верно говорят, чем ближе че- 
ловек к природе, тем лучше для его 
здоровья. Вот, возьмем к примеру 
обувь, которую носили наши пред- 
ки, — всем известные лапти (неда- 
ром Россию называли «лапотной»). 
Изготавливали лапти с «подковы 
ром» — в лыковую подошву допол" 
нительно вплетались жгуты из пень 
КИ, чтобы и меньше скользили, и 
прочнее были. В весеннюю пору, 80 
время половодья, к подошвам лап" 
тей прикрепляли деревянные к0: 
Лодки, сделанные из березы. Д”? 
Дальних походов к лаптям деревя" 
ными гвоздиками подбивали берес" 
ТУ. Ноги при этом обматывали х07' 
Цовой портянкой, а вместо 0те 
была свежая ржаная солома. С08 А 
Чая паломничество по святым мд 


КИА 1 
там, богомольцы проходили в 18 
лаптях тысячи верст. 


60 
Даже в моей памяти остало? е, 
седский дед, который был Нб р, 


анар | а 
взойденным Мастером по их 7^ 


происх 


нию. Каких только лаптей он не 
сплел — из лыка липы, вербы, ивы. 
лучшими считались липовые. 

Вообще, у каждого народа была 

своя конструкция лаптей. Напри- 
мер, татарские лапти — тупоносые, 
удмуртские — остроносые. 

Кстати, в годы Великой Отечест- 
венной войны умение плести лапти 
помогло нашим солдатам в прове- 
дении одной наступательной опера- 
ции. В самые короткие сроки были 
изготовлены тысячи пар специаль- 
ных лаптей-болотоходов (бойцы 
прозвали их «лаптями-мокроступа- 
ми»). Они имели большую. поверх- 
ность, и солдаты, надев их поверх 


ИНО ИЛИ 03 


зйте так нек 


ательно п сапог, успешно преодолели непро- 
ходимые полесские болота. 
чем бли“ На самом деле лапти — замеча- 


тельная обувь. Помогают они при 
отечности ног, варикозном расши- 
рении вен, заболеваниях ревмато- 
идного характера. У себя дома я 
хожу только в лаптях, на даче — в 
деревянных башмаках, в бане — в 
сабо собственного изготовления. 
В лес. надеваю только лапти, так 
как в них ноги не! олят, не устают и 
совсе нетот 


лыко, поэтому обувь здесь делают 


из кедровой сосны (лучшей по энер- 
гетике). 


В странах Балтии, в Голландии и 
Дании до сих пор в деревнях многие 
жители носят деревянную обувь — 
клумпас, которую делают в основ- 
ном из древесины тополя. 

В Амстердаме есть башмачная 
фабрика. Башмаки здесь вытачи- 
вают из сырой древесины на стан- 
ках и распродают в основном как 
сувениры. После естественной 
сушки такую обувь художественно 
обрабатывают — раскрашивают и 
покрывают лаком. Сами рабочие 
ходят в деревянных башмаках без 
всякой отделки. Надеваются они на 
носки, хорошо держатся на ногах, в 
них тепло и уютно. Такие же баш- 
маки я видел и в Париже, в магази- 
не по продаже сельскохозяйствен- 
ного инвентаря. Парижане любят 
надевать их, выезжая на природу. 
И я приобрел себе две пары — из 
тополя и липы. 

История знает и курьезное при- 
менение деревянной обуви. В древ- 
нем Китае, например, деревянные 
башмаки (так называемые колодки) 
надевали на ножки маленьких дево- 
чек и не снимали до совершенноле- 
тия, чтобы ступни были особенно 
изящными и красивыми. Только пос- 
ледствия оказывались плачевными: 
молодые девушки с трудом могли 
передвигаться на неразвившихся 


ступнях. = 
Но нам эти ужасы не грозят, поэ- 


тому, если у вас есть возможность 


или на природе походить в 


Валентина Яраева 


Защитник кожи — 
«Пропеллер» 


периалутт зовадамеииит: зарас пылает 


я 


атна 
Подростки пишут нам в редакцию в основном о проблемах, © 
занных с внешностью. И это понятно: в юном возрасте больш 
мают о красоте, чем о здоровье. Чаще всего юноши и девушки 
луются на угревую сыпь. Спрашивают: как избавиться от та! 


Начну с конкретного примера. 
Семнадцатилетний Денис стеснял- 
ся знакомиться с девушками: ему 
казалось, что прыщи на его лице 
всем внушают отвращение. Мать, 
видя переживания сына, пыталась 
ему помочь. Знакомая медсестра 
дала ей «болтушку», уверяя, что 
это очень эффективное средство. 
Результат оказался нулевым. Дру- 
гая приятельница объяснила, что 
«болтушками» делу не поможешь, 

нужны более сильные средства, 
например антибиотики, Денис на- 
чал пить таблетки, но воспалитель- 
ный процесс они не остановили, 
зато вызвали ощущение диском- 
форта в печени. Затем маме Дени- 
са посоветовали импортное сред- 


ея 


7. Ство для лечения угревой сыпи. 
Оно оказалось очень дорогим, к 
Р ЧІ му жев аннотации говорилось о 


дефекта кожи? Могут ли угри пройти сами по себе, когда 
чится период полового созревания? К кому обращаться сэ 
пастью — к косметологу или врачу? С такими вопросами я пр 

в Эндокринологический центр РАМН, поскольку знаю, . 

лечат проблемы кожи комплексно — и «изнутри», и «сна, 


том, что перед приемом. 
консультироваться у эндо 
га. Так Денис попал в 
логический центр РАМН. 

Врач рассказал юно 
ревая сыпь, или акне, 
кожный дефект, а болезн 
страдают до 90% молодь 
14-20 лет, причем у юної 
левание протекает го 
лее, чем у девушек. Акне 
нарушением гормональн 
ланса в организме, часто во 
ющим в период полово 
ния, Но этим периодо 
ние ограничивается д: 
всех. У половины заболе 
если ее не лечить, ні 
после 25 лет. р 

Для появления уг 
есть объективные 
Прежде всего — генети 


ер 


ГО ЮНОШИ 


ак избавит 


ди по себе, 


му обраще"" монального баланса (или 
. САМ 


и вопро“ 


( 


засположенность и естественные 


ормональные изменения, харак- 
терные для периода полового соз- 
ревания (а у женщин — и для пред- 
менструального периода, и климак- 
терического). Угревая сыпь может 
возникнуть и при приеме некоторых 
препаратов (например, гормональ- 
ных средств, антибиотиков, а иногда 
и витаминов). Кроме того, появле- 
нию угрей способствуют 
неправильное питание и 
стрессы. 
Как образуются угри? 
Они появляются в ре- 
зультате закупорки сальных 
желез кожным салом, кото- 
рое из-за нарушения гор- 


под воздействием внешних 
факторов, например. силь- 
ной жары) выделяется в из- 
лишнем количестве и имеет 
более густую консистен- 
цию, чем обычно. Сало сме- 
шивается с отмирающими 
клетками верхнего кожного 
слоя (эпидермиса) и заку- 
поривает протоки. Различ- 
ные микроорганизмы, про- 
никая в закупоренные же- 
лезы, скапливаются там и 
вызывают воспаление. Уг- 
ревая сыпь, как правило, 
появляется на коже с повы- 
шенной сальностью и расширенны- 
ми порами. 

Попытки очистить кожу спирто- 
выми лосьонами или частым мыть- 
ем с мылом не избавляют от излиш- 
ков кожного сала, Более того, про- 
исходит обезвоживание кожи и на- 
рушение Функции ее защитного 
слоя. Кожа становится более!уязви- 


мой для болезнетворных микробов, 
и количество гнойничков увеличива- 
ется. Этому способствуют усилен- 
ное потоотделение и использование 
дешевой косметики, 

Акне не проходит сама собой. 
Если ее не лечить, воспаление будет 
проникать все глубже и может пе- 
рейти в хроническую форму. 

Как лечить эту болезнь? 


Фото Юрия Стрельца“ 


Лечение требует комплексного 
подхода, включающего как местное 
воздействие на пораженные участ- 
ки, так и системную терапию. При 
более легких формах болезни огра- 
ничиваются местным лечением, Но 
в любом случае сначала необходи- 
мо пройти обследование И 

С обследования началось и леч. 
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чение Дениса в 
косметологии 


кабинете врачебной 


Эндокринолог ичес- 


кого центра. Затем ему назначили 


лечебные процедуры, а в качестве 


домашнего средства посоветовали 


воспользоваться специальной кос- 
метикой серии «Пропеллер». В тече- 


ние трех месяцев кожа юноши очис- 


тилась Теперь он лишь поддержи- 


ваетее состояние с помощью тех же 
средств. 
Что же это за косметика со 
странным названием «Пропеллер»? 
Она производится не в известной 
зарубежной фирме, а на неболь- 
шом российском предприятии 
научно-производственном объеди- 
нении «Техкон». С тех пор как в Эн- 
докринологическом центре были 
проведены клинические испытания 
этой продукции, врачи признали, 
что это именно тот лечебный комп- 
лекс, в котором нуждаются их паци- 
енты с угревой сыпью. Высокую эф- 
фективность «Пропеллера» под- 
твердили и в испытательном центре 
Научно-исследовательского центра 
«Косметология». 

Успех косметологов «Техкона» 
объясняется тем, что, работая втес- 
ном контакте с врачами, они по-но- 
вому подошли к решению проблемы 
угревой сыпи. Была разработана 
целая программа ухода за проблем- 
ной кожей, позволяющая и лечить 
ее, и ухаживать за ней. Учтены, ка- 
жется, все способы целебного воз- 
действия: очищение, тонизирова- 
ние, лечение, защита, интенсивный 
У чебно-профилактическая се- 


«Пропеллер» состоит из две- 
пцати средств, используемых на 


муссы, освежающие гелевые Тони; 
ки, обновляющие маски, увлажняю- 


щий и защитный кремы... Эти Два. #0 
надцать средств, объединенных В й" 
две линии, прекрасно дополняют при 
друг друга. ще" 
Первая линия названа «Истре- у 
битель угревой сыпи». Она пред- 
назначена непосредственно для ЈАР 
лечения акне: устраняется избыток ТИ 
кожного сала, снижаются темпы бам: 
его секреции, нормализуется от- ЛЫЙ 
шелушивание отмерших клеток 0860 
эпидермиса и очищаются от них кие с 
протоки сальных желез. Кроме то- той | 
го, на этом этапе уничтожается «Сол 
вредная микрофлора, лечится вос- ная с 
паление, восстанавливаются нор- ром и 
мальная влажность и кислотно-ще- созда 
лочное равновесие кожи. лер» 
Вторая линия обеспечивает ба- освеж 
ланс-контроль состояния кожи. Вос- ху [7] 
станавливаются защитные функции этой к 
эпидермиса, поддерживаются здо- нп 
ровый цвет кожи, естественный уро- побед, 
вень ее влажности и оптимальная Наль 
чистота, обеспечивается защита от Фоу о 
агрессивного воздействия внешней цю ер 
среды. бет С 
Благодаря своему мощному воз- опите 
действию, косметические препара- Курс 
ты «Пропеллер» помогают не только м, Лече 
юным пациентам, у которых гормо- са «Те 
ны «бурлят» в крови, но и людям о из 
зрелого возраста. Ведь с нарушени- З ень 
ями салообразования и заболе Ки 


разном возрасте. 
Узнав о прекрас 


знакомиться | 


ей - 


аи очищаются М 
льных желез, Кок 
‚м этапе уничтока 
лкрофлора, лечитяя 
‚осстанавливаютям 


это научное учреждение занима- 
лось разработкой технологий, по- 
зволяющих выделять биологически 
активные компоненты из продуктов 
природного происхождения для пи- 
щевой, фармацевтической про- 
мышленности и косметологии. 
Но потом у сотрудников возник- 
ла идея производить косметичес- 
кие средства по своей технологии 
самостоятельно. Был создан це- 
лый ряд удачных рецептур, и на 
свет появились новые косметичес- 
кие серии: «Золотая тайна», «Золо- 
той шелк» (для лечения волос), 
«Солнце золотое» (солнцезащит- 
ная серия) и «Пропеллер», о кото- 
ром идет сейчас речь. По замыслу 
создателей, название «Пропел- 
лер» должно ассоциироваться с 
освежающим воздействием на ко- 
жу и могучей исцеляющей силой 
этой косметики. 

НПО «Техкон» не раз становился 
победителем и лауреатом нацио- 
нального конкурса на лучшую пар- 
Фюмерно-косметическую продук- 
цию. Серия «Пропеллер» стала по- 
бедителем такого 
конкурса в 2001 году. 


Горячая линия косметики 


(и даже спровоцировать раз 
угревой болезни). Главный принци 


«Техкона» — строгий контроль за ка- 
чеством. Сначала каждый из компо- 
нентов, составляющих тот или иной 
препарат, проверяется в лаборато- 
рии предприятия на безопасность и 
сочетаемость с другими компонен- 
тами. Затем проверяется весь полу- 
ченный продукт вцелом. И наконец, 
перед поступлением в торговую 
сеть, кроме обязательной сертифи- 
кации, вся выпускаемая здесь кос- 

метика проходит испытания в раз- 

ных клинических учреждениях и 

центре «Косметология». 

Меня интересовало, как специа- 
листам «Техкона» удается выдержи- 
вать конкуренцию с мощными евро- 
пейскими косметическими фирма- 
ми и даже превзойти их, создав та- 
кую эффективную серию от угревой 
сыпи, как «Пропеллер». С этим воп- 
росом я обратилась к Светлане Мух- 
таровой, главному разработчику 
НПО «Техкон». 

— Мы добиваемся оптимально- 
го сочетания природных и хими- 
ческих компо- 
нентов, способ- 


Лечебная косме- 
Тика «Техкона» созда- 
ется из высококаче- 
ственных биологи- 


«ПРОПЕЛЛЕР»: 
(095) 729-45-93 
Сайтв Интернете: 
млммми.РгореНегз.ги 


ных комплексно 
воздействовать 
на процесс об- 
разования угре- 


м СЕ веществ, получае- 
уа НАЙ предприятии (что и 
ои 8 невысокую цену кос- 
И производители не 
о" своим сырьем, не- 
У нгредиенты они закупают 
А европейских косметичес- 


вой сыпи, — сказала она. — Нап- 
ример, биологически акт 3 


ний помогают налад 
сальных желез, фр 


обеспечивают подсушивающий и 
противовоспалительный эффект. 
Масло чайного дерева — прекрас- 
ный антисептик, а китайская глина 
глубоко очищает кожу и стягивает 


поры. 

Каждое средство серии обес- 

печивает целый спектр лечебно- 
оздоровительного воздействия. 
Например, очищающие муссы и 
лосьоны не только мягко очищают 
кожу от омертвевших клеток кожи, 
вредной микрофлоры и лишнего 
жира, но и помогают устанавли- 
вать ее нормальный кислотно-ще- 
лочной баланс, хорошо увлажняют 
ее (жирная кожа страдает от обез- 
воживания не меньше, чем сухая). 
Защитный МІХ-крем оберегает ко- 
жу от агрессивного влияния среды 
и одновременно сокращает выде- 
ление кожного жира. А кроме того, 
еще и маскирует изъяны кожи, 
оказывая при этом лечебное воз- 
действие. 

Но чтобы достичь высокого эф- 
фекта, надо разработать индиви- 
дуальную программу лечения, 
тщательно подобрав нужные сред- 
ства из тех двенадцати, что входят 
в серию. 

В заключение нашей беседы 
О здороена = А 
сыпи. ВОЙ 

На ко 

ета А ИЯ оседают 

в! грязном городском Б цоя 

смешиваются с “Кожным жиром, 


ек‹ Ной к стон 
(аео А осметикой и при 
и Ы мо 


— не ложиться спать, не очис 
кожу. Конечно, это нужно делать 
утром, чтобы удалить с нее раздь, 
жившийся пот и продукты обмена, 
Второе правило — кожу надо за. 
щищать с помощью кремов и гель. 
вых тоников. Мы ведь не ленимся 
смазывать обувь перед. выходом 
на улицу, защищая ее таким ‘обра. 


зом от грязи и сырости. Но’отаг- вал 
рессивного воздействия окружаю- На: 
щей среды надо спасать и кожуна не 
лице, а мы об этом забываем, дел 
Третье правило — для поддержа- бой 
ния здоровья кожи ее необходимо ТО 
постоянно, не реже двух раз вне- бо 
делю, подпитывать минеральными СЯ 
веществами, витаминами, антиок- С° 
сидантами и другими биологичес- 
ки активными веществами, содер- ву, 
жащимися в питательных масках, 
Все эти правила удается соблю- = 
дать, применяя косметику “Про- Г 
пеллер». говс 
При угревой болезни большую ДИ 
роль играет правильное питание, вал | 
Очень полезны, в частности, КИОЛО: ман, 
молочные продукты, овощи и фрук карс 
ты, богатые клетчаткой и витамина” спо 
ми. Особенно нуждается организм? Дел 
витаминах А, Ву; Е, Е. А вот сладо0 нену 
тями, алкоголем и: жирной ПИЩИ теру 
злоупотреблять не стоит: Мыс, 
И в заключение совет тем» НЯ вил 


избегает общения со сверстникам" 
из-за угревой сыпи: не думайте #5 
ваши друзья придают большое 3 
чение вашим прыщам. Обычно Е 
ловека ценят или перестают Ц" 


ствует. ни общен ю, 
кожи, оаа и 


лишнее волнение — это 


— ДЛЯ Пода; 
‘и ее необхо 
же двух разв 
ть минерали 
аминами, а 
гими биолот® 


Олег Грибков 


Чего хочет фортуна 


кт 


лсе ОДЕР ЯЙ допинг. 


оны 


Назвать себя спортивным болельщиком даже с большой натяжкой 


не могу. Но мне обидно за российских спортсменов, которых то и 
дело ловят на допингах. В этом смысле я такой же патриот, какилю- 


бой болельщик. И так же, как у него, у меня возникают подозрения, 
что результаты тестов на допинги подтасовываются. Может быть, 
боятся, что наши спортсмены все медали завоюют? И очень хочет- 
ся знать, в чем, собственно, их обвиняют. Что за допинги такие? 
С этими вопросами я обратился к профессору Николаю Дурмано- 
ву, руководителю антидопинговой инспекции Олимпийского 


Прежде чем начать раз- 
говор со мной, Николай 
Дмитриевич долго беседо- 
вал с тренером какой-то ко- 
манды. Речь у них шла о ле- 
карствах для заболевшего 
спортсмена. Дурманов то и 
Дело вставлял в свои объяс- 
нения профессиональные 
термины, Тренер глубоко- 
мысленно кивал. Потом по- 
я еще один посети- 
ый Как я понял, спорт- 

‚ перенесший травму. 
Урманов взялся консульти- 
Ровать и его. До меня оче- 


е, 
мазе дошла через полчаса, 
я не сетовал. 


комитета России 


Иколай 


Что поделаешь, ведь 


Дмитриевич ько спор- 
тИвный ч нетол р 


тому же 
понял 


ло ос 


иновник, но и лечащий врач. 


с слушая его объяснения, я 
сато лечить спортсменов — де- 
590 ответственное. Как раз из- 
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за возможных обвинений в примене- 
нии допингов. 
— Скажите, Николай Дмитрие- 
вич, допинг — это наркотик или ка- 
кая-то отдельная категория ле- 
м тотори 
карств?. у 


— Само это слово произошло от 
староголландского “ор”, перешед- 
шего потом в английский язык. Оно 
переводится как “подливка, соус”. 
Вообще это понятие не медицинс- 
кое, а скорее, юридическое. В спи- 
сок допингов входят очень разные 
препараты, в том числе и настоящие 

{ наркотики — марихуана, кокаин. Есть 
в нем и анаболические стероиды. 
Вам покажется странным, но допин- 
гами считаются и диуретики — зау- 
рядные мочегонные средства. Дело 
в том, что они как бы маскируют дру- 
гие препараты. И даже безобидные 
лекарства от простуды могут отно- 
ситься к допингам. Словом, есть це- 
лый ряд препаратов, стимулирую- 
щих достижение спортивного ре- 
зультата. Их и называют допингами. 
Точно известно, что впервые до- 
пинги начали применять в ХХ веке в 
конном спорте. Чтобы лошадки бе- 
гали быстрее, их поили разного ро- 
да стимулирующими смесями. А 
позже и само слово, как и способ 
побеждать с помощью “допинга”, 
перекочевали в человеческий спорт. 
В 60-х годах прошлого века, в 
разгар олимпийского движения, вы- 
яснилось, что химия существенно 
влияет на результаты состязаний. 
Несколько инъекций заменяют хит- 
роумные тренерские конструкции и 
стратегию тренировок. Кто первым 
забил тревогу, сказать трудно, но с 
и 
206 : ся сеть ан- 


тидопинговых организаций 
ег < ций, а па- 
лельно созда! Н 


- 


тысячи сайтов, где они рекламиру, тай! 
ются. ПИН! 
— Какое первое вещество спорт. ся. | 
смены начали применять в качествь тест 
допинга? во В 
— Говорят, что в современном том) 
спорте первым допингом был стрих. оно 
нин. Да-да, крысиный яд. Однако споѓ 
настоящее торжество химии проде- вне < 
монстрировали анаболические след 
средства. Их действие похоже на ра- ност 
боту мужского полового гормона — прох 
тестостерона. С одной стороны, как ЧИСТ! 
анаболики, они способствуют росту 2? 
мышц, а с другой, как андрогены, = не; в 
активизируют нервную систему и — 
половую функцию. В 60-х годах фар: Джор 
мацевты старались добиться, чтобы что с 
гормональные препараты как можно мину 
активнее наращивали мышцы. Од: глядя 
нако выяснилось, что состояние боксе 
нервной системы спортсмена также можн 
важно, а может, и важнее, чем его так у) 
мышечная масса. И теперь в разра" есть п 
ботке синтетических анаболиков д0: важно 
минирует новая тенденция. Стара“ пинг _ 
ются усиливать их андрогенную 696" ботңь 
тавляющую, ведь в число половых ель 
функций входят азарт, агрессив: ва 
ность, мотивация. кақ 
— Производство допингов — 979 Гов то 
самостоятельная индустрия или пб" по 
бочный продукт фармацевтики? Лев г 
— И то и другое. Очень часто в (зоб к 
качестве стимулятора выступа" Пар Ве 
известные лекарства. Нередко ПРИ" нуно 
меняются даже ветеринарные, пре’ в Ка 


параты. На Западе в животново& 


и. 

ОН. 
быстрее на 
вес. Спортс 


пособствук 
‚ как андроев. 
эрвную систем 


танции, которые кроме как для до- 
пинга больше ни для чего не годят- 
ся. Например, стероид тетрагидро- 
гестринон. Обнаружить это вещест- 
во в организме весьма трудно, по- 


ге 


— Как часто появляются новые 
стимуляторы? 

— Недавно считалось, что для 
создания нового фармакологичес- 
кого препарата требуются 7-10 лет 


спортсменов. Аналогов 
вне спорта не имеет, ис- 
следований на безопас- 
ность и токсичность не 
проходило. Это и есть 
чистый допинг. 

— Прямо как на вой 
не: все ради победы 

— Именно так. Еще 
Джордж Оруэлл сказал, 
что спорт — это война 
минус убийство. Хотя, 
глядя, например, на 
боксера Майка Тайсона, 
можно и усомниться: 
так ужи минус... А если 
есть потребитель, то не- 
важно, кто сделает до- 
пинг — студент, безра- 
ботный фармацевт или 
целый институт. 

Важно другое. Спорт 
как потребитель допин- 
гов всегда найдет их 
Производителя. Тем бо- 
лее что сегодня для 
Изобретения новых пре- 
паратов не нужны гении. 

Е: а ТРИ: 
Красно Болей рея 
Функциях 1 раясь в 
Прерада обо Е ид- 
Ная химия Ш такое пепті 15 
способни левая терап @ 
модель а Е утестерну 
века на тот или 


ИНО, Е 
м препарат Ничего не надо ис- 
Я 5 На животных, Это сильно 
м время и деньги. 


тому что синтезировано _ 
оно специально для | 
| 


Экон; 


и полмиллиарда долларов. Теперь 
этот стандарт устарел. Современ- 
ные фармацевтика и фармакология 
держатся на трех китах. первый — 
сверхбыстрый химический синтез 
Появились коллекции так н 
мых компаундов. Это разнообр 


ные варианты химических соедине- 
ний — основы для лекарств. Раньше 
каждое новое соединение ученые 
годами искали вслепую. Теперь тех- 
нология сверхбыстрого синтеза да- 
ет тысячи различных вариантов за 
считанные часы. 

Второй кит — сверхбыстрый скри- 
нинг Раньше, чтобы определить, го- 

дится препарат или нет, нужно было 
угробить тысячи кроликов и собачек, 
десятки тысяч мышек. Теперь опыты 
на животных не нужны. Компьютер 
позволяет заранее сказать, какой ва- 
риант из миллиона подойдет. 

Третий кит — геномика и протео- 
мика. Эти науки не только определя- 
ют, какие органы у человека не в по- 
рядке, но еще и указывают, каким в 
принципе должно быть вещество, 

способное вылечить болезнь. 
Таким образом, для создания но- 
вого препарата при сверхбыстром 
синтезе, сверхбыстром скрининге и 
геномике не требуется полумилли- 
арда долларов и десяти лет иска- 
ний. Произошла фармакологичес- 
кая революция. Появились сотни 
тысяч новых перспективных ве- 
ществ. А с помощью Интернета ин- 
формация о них молниеносно рас- 
пространяется среди всех заинте- 

ресованных лиц. 

= Странная ситуация получает- 
ся: миллионы людей приходят на 

стадионы, тратят деньги, время и 

нервы, искренне болея за своих лю- 


А бимых спортсменов: А на самом де- 
ле все это химиндустрия! 

— Это беда нетолько для болель- 
Щщиков, но и для спортсменов. Какле- 
ч ‚врач, я знаю, что допинг спо- 

ьс человеком, Поэтому 
и 'ротив, всяких до- 
рос: ра 


МИА поп- 


музыка? Только попса разрушает № 
печень, а сознание. Спорт — Модель 


жизни. Пороки общества отражакт. т 
ся в нем, как в зеркале. и 
— Но разница все-таки есть, Бо. С! 
лельщик верит, что его кумир при. Ле 
шел к победе через долгие трени. Юю! 
ровки, через пот, кровь и боль, иза рс 
это готов превозносить его. А нага. ме 
мом деле чемпион просто наелся ка- те 
кой-то дряни. Разве это не цинизм? те. 
— Спортсмен действительно об 
напрягается! Химия не решаеттаких пр: 
проблем, которые даются только с 
помощью воли и тренировок. Наив- но 
но думать, что допинг может сде- щи 
лать из середнячка чемпиона. Са: тог, 
мый эффективный стимулятор д0 дет 
бавляет к результату всего полпро- фен 
цента. В этом смысле спортивные ров 


состязания не жульничество. Дру: ет, 


гое дело, что в элитном спорте лыс 
полпроцента обеспечивают разницу сте; 
между первым местом и двадцатым! не д 
между пьедесталом почета и пб вас 

мостками; между памятным бюстом пол 


от благодарных болельщиков ИВ Е 


общим забвением. й На ге 
Здесь другая проблема. Рево/®Ю Та? 
ция в фармакологии, как локомотив! безо 
еще только разгоняется. Набер“ нощ 
обороты — не остановишь. Все 78“ Фут, 
пока появление новых допинГОв А Час | 
стало лавинообразным. Уже на слу. о 
ху названия модафинил, тетра оу 


рогестринон, дарбепоэтин, НО роь 


только начало. Дальше будет ре" о Б 
Весь вопрос в том, какна на" К 
агировать. Мои коллеги в меж реза 


родных антидопинговых инета! 
считают, что надо “держать И 
щать”. Но любому специал 
но: обнаруживать новые до! 
все равно что ловить черн 
темной комнате при 


е ЭТО не и 
| Действить, 
'Я не решает 
‚ Даются том 
гренировок № 
ОпИнг МОЖЕТ 
іка. чемпиона! 
\й стимулято! 


гату всего по 
е спорте? 
1] 


= А есть альтернатива? 

— Любой сайт в Интернете, рек- 
ламирующий анаболические стеро- 
иды, сделан умными людьми, клас- 
сными специалистами в своей об- 
ласти. К тому же эти люди разбира- 
ются в психологии потребителя. Бо- 
роться с ними можно только их же 
методами. На той же самой довери- 
тельной нотке объяснять потреби- 
телям, что продавцы стероидов со- 
общают о своем товаре не всю 

правду. 

Вам говорят, что анаболики нуж- 
но чередовать с препаратами, за- 
щищающими печень? Что, дескать, 
тогда никакого вреда от них не бу- 
дет? Не верьте! Чем препарат эф- 
фективнее, тем опаснее он для здо- 
ровья. И никакой врач не гарантиру- 
ет, что анаболики не сделают вас 
лысым. Есть даже такое понятие — 
стероидная лысина. Никакой врач 

не даст вам полной гарантии, что у 

вас не нарушатся функции печени, 

половых желез и психики. 

Вам предлагают воздействовать 
на генно-инженерные факторы рос- 
та? Уверяют, что они совершенно 
безопасны, что их дают даже недо- 
ношенным детям? Но ведь дети не 
Крутят педали велосипеда по пять 
часов под палящим солнцем. У них 
И дегидратации (обез- 

па има, при котором 
что си удах густеет настолько, 
У трудно ее гонять. 
пасо ЭД что психотропные 
Уют лучше всяких 
в; ть ВО Б их же можно срав- 
АС наркотиками. Доза 
Иствительно, может сде- 


ди. Вот такой г 
_ректный патр! 


онного наркомана без целого букета. 
опасных вирусных инфекций? 

— Ведь вы сами сказали, что до- 
пинг далеко не всегда наркотик, 

— Уних одинаковая “логика”. Се- 
годня на соревнованиях С помощью | 
химии спортсмен решил задачу, как | 
стать быстрее, выше и сильнее а | 
завтра у него начнется обычная | 
жизнь. Там тоже полно проблем. Й | 
для их решения ничего лучше нарко- | 
тика он искать не станет, Человек | 
будто бы подписывается под тем, 
что готов бороться с проблемами 
химическим путем. То есть, с одной | 
стороны, чемпион побеждает в 
борьбе, а с другой — он уже поста- | 
вил на себе крест. Уже сказал себе, | 
что ничего не может без друга- | 
шприца. Как специалист могу доба- | 
вить: ДОПИНГОВЫЙ спорт — это пол- 
шага к наркотикам. | 

Но дело здесь не только в чело- 
веческой психологии. Спорт давно 
уже больше, чем просто спорт. Он 
стал невероятно рентабельным ми- 
ровым бизнесом. И чем больше бу- 
дет востребован спорт, чем выше 
поднимется цена победы, тем боль- 
ше будет соблазн применения до- 
пинга. Представьте: за вашей игрой 
следят миллионы зрителей. Ваша 
победа — это победа всей страны! 
Да вы не остановитесь ни перед 
чем. Скажу больше: вы пожертвуете 
собой, считая, что совершаете бла- 


гое дело. $ 
— Это звучит как оправдание лю- 

бых средств для достижения победы. 
— Знаете, когда наш спортсм 

стоит на пьедестале выше оста 


просто счастлив, что Р‹ 


гов в спорте и по должности, и по 
убеждениям. 

Есть еще один аспект, который 
от многих ускользает. Главная ми- 
шень допингов — это не чемпионы. 
Говоря о спорте, мы забываем его 
структуру: один кумир — и миллио- 

т ны последователей, которые ни- 
6, когда не добьются высоких резуль- 
татов. Последователи, а это в 0С- 


— Рабинович! Вы знаете, какие гадости 
говорят о вас соседи, когда вас нет дома? 
— Да пусть они меня хоть бьют, когда меня 
нет дома! 
Ф 


— Подними ноги, милый, я протру пол 
— Я смотрю, ты без моей помощи даже 


пол вымыть не можешь. 
Ф 


— Дорогой, так все надоело! Хочется 
чего-нибудь необычного! 
— Тогда заштопай мне носки. 


— Ты утреннюю зарядку делаешь? 
— Только первое упражнение. 

— Какое? 

5 «Откройте форточку»! 


Объявление в газете: 
«Мне 35 лет, но выгляжу на 27. Рост 158 
но кажусь выше. Полная, но кажусь худой, 
Брюнетка, но кажусь блондинкой. Бега» 
найти человека, который разглядит во мнето 
ее увидели другие...» , 


_ — Дурак Учится на своих ошибках, а 
б 


в 


новном подростки, берут пример с 
чемпиона во всем, в том числе ив 
употреблении стимуляторов. За 
ними врачи не следят, как зачемпи. 
онами. А у самих подростков здра- 
вого смысла еще нет. 

Человек так устроен, что, за ред- 
ким исключением, в шестнадцатьлет 
им движут амбиции и честолюбие, И 
вот вам статистика: в США уже 3 


миллиона человек 
регулярно потребля- 
ют анаболики. У Аме- 
рики очень жесткое 
законодательство, 
однако весь универ- 
ситетский спорт не 
обходится без анабо- 
ликов. 

Вопрос допинга 
— это вопрос 3д0° 
ровья нации. 

— Но если спорт 
— рентабельный биз" 
нес, то, значит, побе- 
дить допинговую На" 
пасть нельзя, как НИ 
старайся. Так стойТ 
ли вообще пытаться? 

— Конечно, ©1702 
ит! Здесь важно! Н 
сдаваться. Если 
рестанем драться 2 
значит, проиграли‘ 
говорю это не только 
как спортивный ЧИ 
новник, нои! как ПЕ? 
чащий врач И 5 
отец многочиоле'& 
ного семейства» 7 

ить“ 


елойеаея, «і ә 
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оц ч1итох онєәиоЏ ‘эиневеии И 9 


И г “69мм эчнагод 
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[21 ион отекрюя, «БТИ» от 4 до Я 


ВАРИКОЗНОЕ РАСШИРЕНИЕ ВЕН 


Е а о си 

эластичность. Более 
тяжелая стадия болезни — воспаление вен и образо- 
вание в них тромбов (тромбофлебит). Опасность 
тромбофлебита в том, что тромб может оторваться и 
закупорить одну из коронарных (сердечных) артерий. 
Из-за нарушения питания кожи кровью при варикозе 
вен со временем на ногах могут появиться язвы. 


Фитотерапия 


Прием вн ь 
1. Смешать равные количества арники горной и ко- 


ры лещины (орешника ). 2 ст. ложки смеси заварить 600 
мл кипятка в термосе, настаивать в течение ночи. При 
расширении вен пить по 3/4 стакана в день до еды. 

2. Настоять 50 г цветов каштана конского в 0,5 л 
пшеничной водки в течение 14 дней, периодически 
встряхивая бутыль. Пить 3 раза в день по 30-40 ка- 
пель. Курс лечения — 3-4 недели. Можно добавить к 

штана его размятые плоды и плоды рябины 
о Пить не более 20 капель натощак. Это по- 
е свертываемость крови и предотвращает об- 


= 
м ие тромбов, укрепляет стенки капилляров и 


ова 
раз н 7 
вен, С! особств е рассась ванию образовавшихся 
сколько раз в день смазывать 


Одновременно не 


с. 
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стенок сосудов. Рутин предохраняет их от 
ременной потери эластичности. Ч 

2. Для очищения организма полезно про 
раз в неделю разгрузочные дни на пахте или’ 
ральных соках. 

З. В питание следует включать больше фр: 
свежих овощей. 

4. Не злоупотреблять алкоголем и обязательно, 
отказаться от курения. "ж 3% 
с 


Я, 
й. «40 


Практические советы 


1. При сидячей работе лучше ставить ноги на, 
высокую скамеечку. Это уменьшит нагрузку 
ног В 
2. Перепад температур существенно влияет на _ 
наполнение вен кровью. Особенно заметно в Г 
система реагирует на резкое повышение т 
ры — вены переполняются кровью, и нагрузка 
нозные клапаны возрастает. Поэтому тем, кто 
дает варикозом, следует избегать длительных те! 
вых процедур, в особенности солнечны! 
ной. Не рекомендуется принимать горячі 
лучше пользоваться душем: При кон 
дурах перепад температур не должен 
большим. Увеличивать эту разницу на 

3. Лучшая тренировка сосудов — 
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Ании 02-61 
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эчао-+Аах кеип 
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-Кпоц  товниошая 
жеооеүү ‘($ ‘с ‘оиа 
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-иээви 1эАпэио ная иинадитова ионеохиаеа иаШ = 
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-ови\ ‘именелао иминнед1Ана э хізннеєњаоіонаогхәи 
-фәа ‘нов овлоәһиџох әопти09 нэлевии хеио29: 
поліо жеээвуі 


Бор то «ра НТ 


ании вены растягиваются, изме- 
мается их форма и уменьшается эластичность- Более 
тяжелая стадия болезни — воспаление вен и образо- 
Аль оомбофлебит). Опасность 


тог этом заболев, 


2. Аля очуехма ӘХ 
раз в мевелю фазовые м а“ 


а пели 


о ЕЗ «5 =5/ь ов, 4 00 $ 

6. Пить с й 
КЕЕ а цветков каштана — по 25 ка- 

т Залить 1 ч. ложку травы донника стаканом хо- 
лодной кипяченой воды. Настаивать несколько ча- 
сов, процедить. Пить по полстакана 2-3 раза в день. 
Препятствует свертыванию крови. 

8. 250 г очищенного или натертого на терке чес- 
нока залить 350 г жидкого натурального меда, тща- 
тельно перемешать и настаивать 7-10 дней. Прини- 
мать по 1 ст. ложке за 40 минут до еды 3 | в день 
в течение 2-3 месяцев. Хранить настой в прохладном 
темном месте. Настой чеснока «очищает» сосуды и 
предотвращает образование тромбов. 

9. 4 неочищенных, нарезанных дольками яблока 
залить 1-1,5 л воды, кипятить 15 минут, добавить по 
вкусу сахар. На протяжении нескольких месяцев вы- 
пивать в течение дня (до еды) по 2 стакана теплого 


яблочного компота с гущей. 
10. Смешать траву тысячелистника — 50 г, цветы 


ника — 200 г, листья брусники, кору круши- 


бессмерт 
из- 
ны и листья березы (все = Е г). в и 
Й а г кипятка. 
меси заварить 
ры м месте 4 часа. Прини- 


5 минут. Настаивать в тепло! 

К 
мать в теплом виде по 0,5 ста 
15-20 минут перед едой. 


омпрессы астирки. ма сыворотке тряпочку, 
ж ть к 
1. Перед сном СМОЧИ ама ТОЙ 


обернуть ею участки с расширеннь 


ана З раза в день за 


линия сгиба 
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ЭТИ «движения гребца» несколько раз вниз п т 
ней и вверх по внутренней стороне ног, Ск ж 
зом вы будете склоняться все ниже ини 
Это упражнение лучше делать днем ивеч р 
мышцы и связки растянутся. е 
Упражнение 2. Лежа на спине, подн ть ки и но- 
ги вверх. Полминуты быстро и легко вст ‹ивать 
ими, как делает собака, которая вылезла 


Упражнение 3. Лежа на спине, поднять голову как. 
можно выше, прямые ноги тоже приподнять и дер- 


мышцы крепко охватывают вены, сдавливают ИХ» 
возвращают к норме. К тому же уменьшаются жиро- 
вые отложения на животе. Бе. 
Повторить комплекс столько раз, скольк 
Описанные упражнения помогают нор 
ботать меридианам желудка, мочевог их 
пузыря (они расположены на внешней пове 
каждой ноги — в них энергия идет свер: у вни) 
ридианам печени, селезенки и почек (они | сп 
жены на внутренней поверхности ног в” 
идет снизу вверх) и избавляют от варикозн 


ширения вен. 
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‘е1оэи әІчнаиоо ен иль од волоен ғи 
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гой ЕЕ 7 =“. пожку травы донника стаканом хо 


подно кипяченой воды. Настаивать несколько ча- 
сов, процедить. Пить по полстакана 2-3 раза в день. 


репятствует свертыванию крови. 
@. 250 г очищенного или натертого на терке чес- 


оке залить 350 г жидкого натурального меда, тща- 


ет ПС 


м а 
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-^909_5И «ЧоЭди» чэеачииая е О. 
иоЧоцен митаиодўтоц изон ит а ЕӘОӘҺ 


и (иохіви тен эицижохАэ) эинижохА овоии 
-одиоови ‘имепаиеивевиивечен оняцио ‘хезона деж › 
агевояговАһоцідо1һ ‘хе хдәяа Авиноаахи ос 6. 
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имезла имиәдо :әхиаяох ен 91999 */ эинанжеац 


линия сгиба 


Эинэвэт а нәп а е5ва о-2 эханииох зівниошя 

у. ЗАО! 
-6 я1иаогаоц :хќа эинеиаилодиоэвеааиотов: 
-ох я:ипояэ и а1итояєра :инәиохенагижо! 
‘хкнәиох я ион 94Ан1оэ и 91290 ‘р вин 


-ои ввнәи оаго19д:‘әинәнжеац/'ягиаотан 
-дат эж ој ‘члиивашяя езонэ И!э1ее Р * 


ги вверх. Молму\ухъ Оыехфо М 
ими, как делает собака, кото® 
ЭЗА-токл апетит ОМА М ҺОМ, 994 


ЕЖЕ Г 
Чхен чаев ец ЗП 


о лона, «БТИ ор, 27 го 9 


затем процедить. Пить 1 ста- 
н вечером перед сном. Дли- 


затем профильтровать. При варикозном расширении 
без тромбофлебита Растирать ноги от стопы к коле- 
ням. Чтобы исчезла сетка мелких вен, процедуру сле- 
дует проводить ежедневно в течение 2-4 месяцев. 

Одновременно можно принимать цветочную 
пыльцу — по 1/2 ч. ложки 2-3 раза в день. 

7. При язвах голени сначала следует смазывать их 
2-3 раза в день настоем перца водяного, потом соком 
подорожника, на ночь засыпать порошком подмарен- 
ника весеннего (цветки) и обернуть льняной тряпочкой. 

8. Для уменьшения боли и заживления смазывать 
язвы на голени маслом шиповника, зверобоя или об- 
лепихи. Одновременно надо пить настой кровохлеб- 
ки: 2 ст. ложки травы залить 0,5 л холодной кипяченой 
воды, настаивать 8-10 часов и принимать по 1 ст. 


сле еды. 
ложке 3 раза в день по \ 
9. Нарезать свежие помидоры кружками, поло 


ить их на выступающие вены, накрыть тряпочкой и 
а я пощи- 
держать до тех пор, пока не будет оао 0 

1] 
пывание. После процедуры ополоснут 
хладной водой. 
10. Хорошо заживляет ва 
прополисная мазь. 


рикозные язвы 15%-ная 
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Ращение, 

Улучшает венозный кровоток. Академик Ми- 

кулин утверждал, что это простое упражнение пре- 
красно улучшает кровообращение в венах ног 

4. Восстановительный комплекс (см. рис. 1) 

Упражнение 1. Ритмично перекатываться на вы- 
прямленных ногах с пятки на носок и обратно — 10- 
20 раз. Когда пятки отрываются от пола, вес тела пе- 
реносится на носки, и наоборот. 

Упражнение 2. Лечь на пол, руки вытянуть вдоль 
туловища. Упираясь одной согнутой ногой в пол, 
поднимать вторую (выпрямленную) ногу до тех пор, 
пока она не займет вертикального положения. Стопу 
расположите параллельно полу. Сгибать и разгибать 
стопу — 30 раз в минуту. Поменять положение ног _ Ре 
` Упражнение 3. Сделать «березку». Руками, согну- аи 
тыми в локтях, поддерживать спину. Одну ногу с 
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18. К болезненным местам приложить ломтики 
свежего несоленого сала, закрепить их повязкой. 
Менять повязку раз в сутки. 


Ванны, обливания 


1. Ванна из квасцов по Залманову. 70 г алюмини- 
евых квасцов и 200 г питьевой соды растворить в ван- 
не (температура воды 38,5 °С). Продолжительность 
процедуры — 15 минут. Применяется при нарушении 
венозного кровообращения, связанного с расшире- 
нием вен, варикозными язвами, флебитами. 

2..Ванна при закупорке вен. 500 г (в зимнее время 
— 300 г) веток дуба, столько же веток каштана и ивы 
поместить в эмалированное ведро или кастрюлю и 
залить холодной водой. Довести до кипения и кипя- 
тить 30 минут. Затем добавить по 200 г трав: сушени- 

цы болотной, череды, ромашки, зверобоя, настаивать 
ночь. Добавить три буханки ржаного хлеба. Ванны де- 
лать ежедневно перед сном в течение 30-40 минут. 

В период лечения рекомендуется пить отвар этих 
же растений. Взять по 1 ст. ложке веток дуба, из И 
каштана, залить 1 л кипятка, кипятить 30 минут. Пос 
ле этого добавить в отвар по 1 ст ложке НЕ 
болотной, череды, ромашки, зверобоя, настоять 


часов. Процедить, добавить 2 ст. ло: 

2 дня пить по 50 мл, следующие 2 дня — пс 
тальные дни — по 150 мл. Курс лечения —20 д 
рерыв — 5-10 дней. Затем курс повторить с гче 
ние наступает уже после третьего сеанса ра 


р 


З. Если ночью беспокоят неприятные ощуще мя 
ногах (онемение, судороги, тяжесть), перед сном. 
следует делать контрастные обливания ног втече 
двух минут. Для этого душем 3-5 раз обливайте н О 
от ступней к коленям, чередуя горячую и холодную. 
воду (закончить холодной). Вначале обливайте 2 п 
вую ногу, затем — левую. Если вас беспокоит 
одна нога, обливать надо все равно обе, так к 
стой крови в венах — это следствие нарушени: 
тельности всего организма. ; 

4. Ножные ванны из сушеницы. 100 гтрав 
5 л кипятка, настаивать 8-10 часов. Продолжит 
ность процедуры — 20-30 минут. Темпера ура настоя 


лодной воды на 2-3 часа, затем КИПЯТИТЬ 30 ми 

Настой вылить в ведро с температурой во; 

36 °С. Принимать ножную ваннупо 20- 

невно. Курс лечения — 10-15. 
6. Корудуба и корувербы (по 
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лечения? Люди добрые, помогите, кто знает!” 
Л.И.Осипова, г Тобольск, Тюменская обл. 


0 
25 ‘у моего мужа после 50-ти лет появился очень неприятный запах изо 
рта. С желудком/У него вроде бы все нормально, зубы он залечил (правда, 


у: ш, Вере Латышевой, которая в рубрике “Поможем друг дру- 
ла вопрос, как вылечить ячмень на глазу. Этот метод 
пои листков рен Нужно заварить стаканом кипятка 2-3 ст. 

пта, настоять 1 час, процедить. При первых признаках 


заболевания этим 
59 ле аи настоем нужно промывать глаз в течение всего дня. Нас- 
Й хранить в холодильнике, но не более 2-х суток. 


2 

а Не без моего нажима ), но проблема, к сожалению, осталась. Может быть, 
в Кто-нибудь знает, вчем еще может быть причина, поделитесь, пожалуйста”. 
2 Людмила Киселева, г Люберцы, Мос.обл. 
Ге] 
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у Бул Александр, г Москва 
ия при стоматите а.а. у 
раздражении десен, воспалительных процесс: 
юмогаютполосканияјотварамиик: 


уляр! 


‚К ‹Умоеймамы третий год болит наружная сторона правого бедра. Болит 
так, что до ноги нельзя дотронуться. Врачи говорят, что это защемление 
нервных окончаний, но лечения, которое бы помогло, не предлагают. На 
рентгеновских снимках позвоночника просматриваются две маленькие 
грыжи. Может быть, кто-нибудь сталкивался с чем-то подобным. Подскажи- 


Ольга Головченко (получено из Интернета) 


28$ “Пишет вам пенсионерка. Моей дочери 45 лет, у нее мигрень — силь- 
нейшие головные боли, постоянно скачет давление. А, кроме того, она 
очень часто зевает, и это ее также изнуряет. Что это за болезнь такая? Ни 
врачи, ни знахарки помочь не могут. Есть в нашей семье еще одна беда. 
Мой двенадцатилетний внук страдает недержанием мочи, особенно когда, 
чего-то испугается. Из-за этого боится посещать школу. Есть Ли способ из- 


| 
| 
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же вылечивают. Особенно важно, что все эти натуральные средства не вы, 
икаких побочных эффектов. 
Е. ах очень помогают отвары трав на молоке. Для приготов, и 
ления отвара 1 ч. ложку ромашки заливают стаканом кипящего Молока, ки. 
пятят на маленьком огне несколько минут, настаивают 15 минут, Теплым 29 
варом полощут рот по два раза в сутки в течение нескольких дней, 
Для приготовления отвара из ягод черники или брусники нужно 


20, 
ложки ягод залить стаканом холодной воды, кипятить на медленном 0 


гнев 
закрытой посуде 10 минут, процедить, тщательно отжать. Полоскать рот 


несколько раз в день. 

Выпьем чаю от простуды 

Чтобы избавиться от простуды, вовсе не обязательно сразу принимать 
таблетки. Я хочу напомнить некоторые рецепты народной медицины. 

• Чай с калиновым вареньем пить трижды в день в течение 2-3 дней. 


+ В чашку донникова чая (1 ч. ложка травы донника — на полстакана ки- = 


пятка) добавить сок одного лимона и 100 г меда. Принимать по 50 мл 4 ра- 
за в день. 

• 20 г сушеных листьев черной смородины заварить стаканом кипятка, 
настоять и процедить. Принимать по 2 ст. ложки 3 раза в день. 


+ Клюквенный сок смешать с равным объемом сока картофеля и питьпо 
четверти стакана 3 раза в день. 


Борис Бочаров, г. Москва 


НАРОДНАЯ МЕДИЦИНА СОВЕТУЕТ 
При гипотонии 
* Лимонник, настойка. 20-30 капель н 
ды. Принимать 2 раза в день нато 
нут до еды. 


астойки развести в 1 ст. ложке во- 
щак перед завтраком и обедом за 30 ми- 


кипятка, настоять, укутав, 30-4 
и 


2 М . 
*% Женьшень, настойка. Принимать от 5 до 20 капель 2 раза в день, и 
ром и в обед, доеды, в течение 2- 


ложке шишек хмеля и череды, 


И выпить В один прием в 
ить марлей 


стакана ки. 
О 50 мл4 а. 
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«Посоветуйте, пожалуйста, как избавиться от подмышечно- 
го лимфаденита. У меня образовались два узелка. Време- 
нами они уменьшаются, а сейчас опять увеличились», 
И.Колбасов, г Москва 


Лимфаденит — это увеличение лимфатических желез из-за их 
воспаления. Правда, сейчас лимфаденитом называют практичес- 
ки любое их увеличение (не только из-за воспаления). В подмы- 
шечной области есть еще и потовые железы. Они тоже могут вос- 
паляться. Такое воспаление называется гидраденитом. И оно так- 
же довольно распространено. Но будем считатьто, о чем вы пише- 
те, — действительно лимфаденит. 

Что жетакое лимфатические железы (лимфатические узлы) и ка- 
Кова их роль? Клетки организма постоянно омываются бесцветной 
прозрачной жидкостью — лимфой, — которая образуется из пропо- 
тевающей через стенки кровеносных сосудов жидкой части крови 
(без эритроцитов). Лимфа собирается в мелкие лимфатические со- 
СУДЫ, которые сливаются во все более крупные, и последний, са- 

мый крупный, впадает в вену. По ходу лимфатических сосудов нахо- 
ДЯТСЯ лимфатические узлы, Они есть под коленями, в паховой об- 
расти, в области локтевых сгибов, под мышками, под нижней че- 


люст! 
со а других областях. Это своеобразные пропускные пункты. 


м 
_| коча Киры в лимфатические узлы, ближе всего расположенные 


А деления или к опухоли, заносятся микробы и опухолевые 
‚‘астицы пыли и копоти из бронхов попадают в параброн- 
имфатические железы, в которых и задерживаются. 
С о елелах имеется большое количество лим‹ 


тов, готовых к борьбе со всем чужеродным. При необходимости они 
размножаться, чтобы активнее бороться с инфекцией. Если микробо 
холевых клеток мало, то они полностью погибают. Но бывает, что лимфоциты @ 
своим «врагом» сразу справиться не могут, тогда микробы в лимфатических уз- 
лах начинают размножаться. Узел воспаляется, может быть даже нагноение, 

В норме лимфатические железы очень маленькие и не прощупываются, 
Если в них попало что-то чужеродное и лимфоцитам приходится размно- 
жаться, то лимфатические узлы увеличиваются и их уже можно прощупать, 

Я специально так подробно об этом пишу, чтобы стало понятно, что при- 
чины увеличения лимфатических узлов могут быть разные. Как правило, ос- 
новной, первичный, очаг заболевания находится не в лимфатическом Узле, 
а в зоне, из которой в него поступает лимфа. Для подмышечных лимфати- 
ческих узлов, например, такая зона — легкие. Поэтому, прежде чем лечить 
лимфаденит, надо выяснить, где находится первичный очаг — в железе или 

в другом органе и что именно попало в лимфоузлы. В случае воспаления 
подмышечных лимфатических желез обычно делают рентгеновское иссле- 
дование грудной клетки, потому что причиной увеличения подмышечных 
лимфоузлов может оказаться воспаление легких, туберкулезная инфекция 
или некоторые другие заболевания легких. | 

Лимфаденит может быть и при некоторых инфекционных заболеваниях 


(например, аденовирусной инфекции). Правда, при этом чаще увеличива- 


ются лимфоузлы не только в подмышечной. но и в других областях. 


Так что в каждом отдельном случае врачу при постановке диагноза при- 
ходится учитывать много факторов: иные сим 
лимфоузла), 
наследствен 


В ИЛИ опу. 


Ірезают маленький кусочек и посылают 


биопсию). Само лечение можно проводить 
ины заболевания. 


полученный материал на анализ ( 
только после установления прич 


«Моему мужу поставлен диагноз — «пневмосклероз». 
перенес на ногах воспал. 
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рана большая, да 
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Е Рн, 
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учае воспалени 
еновское ист 
я подмышечны 
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их заболевани 
аще увеличив: 


о 0ЧНР обширное воспаление легких, либо 
ное до конца лечение, либо несоблюдение 
Д 


вашего мужа) и ЛИ мер предосторожности, 
саъи сниженный иммунитет. 

пневмосклероз часто возникает на месте пневмоний, неоднок 
торяющихся на одном и том же участке, а может сформироваться после пе- 
ренесенного туберкулеза, травм грудной клетки и других заболеваний. Что 
же происходит после? В лучшем случае — останется маленький рубцовый 
участок, но основная часть легких со своей работой будет по-прежнему 
справляться — и никаких повторных легочных заболеваний после этого мо- 
хепи не возникнуть. Но бывает и по-другому. Известно, что рубцовая ткань 
через какое-то время начинает как бы сокращаться, «усаживаться». Если это 
происходит в легких, то рубчики, сокращаясь, начнут либо сдавливать, либо 
растягивать — одним словом, как-то деформировать рядом расположенные 
мелкие сосуды и крошечные участки здоровой легочной ткани, в которых из- 
занарушения нормального кровоснабжения уже с большей вероятностью бу- 
дутвозникать воспалительные процессы, да и протекать они будут тяжелее. 

То, что беспокоит вашего мужа, — проявление вялотекущего воспалитель- 
Ного процесса в мелких бронхах или альвеолах (пузырьках легочной ткани) 
вокруг склеротического участка. Потливость говорит об интоксикации: 

Что бы я могла порекомендовать ему? Прежде всего — избегать пере- 
Охлаждений грудной клетки. Холодовое закаливание точно не для него. Раз 
“два-три месяца, пока состояние не улучшится, можно по 5-7 дней прини- 
мать натощак (за час до едыи приема лекарств) 5-10 таблеток активирован- 
ного угля. Это снимает интоксикацию и поэтому повышает иммунитет. Что- 

Ы при этом избежать запоров, нужно скорректировать диету. Если нет 
ХКлонности к отекам, — побольше пить. Все холодное время года надо упо- 
1?еблять отхаркивающие средства, например травяные настои. Полезны 
26 Чеснок, редька, препараты прополиса. Помогают растирания груднои 
тми нутряным салом и употребление внутрь смесей с нутряным сера 
в ме рецепты есть в народной медицине и неоднократно а 
нат м журнале). Два раза в год, сезонно, если нет склонности к аллергии, 
кад проводить инъекционные курсы витаминов группы В. Также полезны 
и витамина А и Е, употребление облепихи и шиповника. Из а 
пий атов показан деринат, возможно, и курс антибактериска р: х 
в. елательно провести профилактическое лечение дисбактери уге 
при принцип лечения — борьба с воспалительными и к А 
Е, МА ИЕ иммунитета и общей сопротивляо Мосо я 
ны 1116: абсолютно у всех без исключения методов, даже нете 
ивопоказания. Это одна из причин, почему трудно даз 
аЦИИ заочно. Поэтому желательно всегда советоваться со — 
Ран зательно читать о побочных эффектах ӘР 


поздно начатое и 
постельного 
Конечно, пр 


ие дове- 
режима (как у 


ИЧИНОЙ может 


ратно пов- 


МЕЕ 


Владимир Галета, кандидат медицинских наук 


Будь здоров, школьник! 


НИИ 


дети не могут похвастать здоровьем. Лишь 10- 


то 

О рак Московских школ:моей задачей и 
Е ей А 
бность, для и Физическую или функционал... 


Ли разработаны специальные теств! 


7 т 
25 ОДИТЕЛЯМ де" 


С” ( КГ, ) 
уот (см ) 
Ширина П. 


„Ширина п. 
;0фужнос" 
Св поко 
"АД (ммрт.с 
{ЖЕЛ (мл) 
}Проба Шта 
Ибость по 


в индивидуальные карты школьника — отдельно дла ( 
18 лети для старшеклассников (от 14 лет). Заполнив такую карту ке | 
получает полное представление о физическом развитии школьника и к. 

ть ребенку конкретные рекомендации. В тех школах, где я работал, были 


созданы группы лечебной физкультуры (ЛФК) для детей с отставанием в | 


| физическом развитии. 


Нозанятия можно проводить не только в школе. Располагая такой картой 
2 
( родители получат возможность самостоятельно помочь своему ребенку. 


Карта школьника (от 6 до 13 лет) 
1. Вес (кг) 
2. Рост (см) 
3. Ширина плеч (см) 
4. Ширина плечевых дуг (см) 
5. Окружность груди (см) 
6. ЧСС в покое (уд/мин) 
Т.АД (мм рт.ст.) 
8. ЖЕЛ (мл) 
9. Проба Штанге (сек) 
10. Гибкость позвоночника (см) 
Проба Ромберга (сек) 
12. Зрительно-двигательная реак- 
ция (см) 
13. Мышцы плечевого пояса (кол-во 
движений) 
14. Мышцы брюшного пояса (кол-во 
движений) 
"Прыжок в длину с места (см) 
16. Шаговый тест (ЧСС — уд/мин) 


О чем говорят 
“карты школьника”? 


(вес, рост, ширина плечи плече- 
вых дуг, окружность груди ребенка 
могут быть разными. Ноесли эти паг 
) | начительно расходятся (© 


Карта школьника (от 14 лет) 


1. Вес (кг) 

Рост (см) 

ЧСС в покое (уд/мин) 

ЧСС релаксации (уд/мин) 

АД (мм рт.ст.) 

ЖЕЛ (мл) 

Проба Штанге (сек) 

. Тест Руфье (ЧСС — уд/мин) 

. Зрительно-двигательная реак- 
ция (см) 

. Гибкость позвоночника (см) 

. Координация движений (баллы) 

. Мышцы плечевого пояса (кол-во 
движений) 

. Мышцы брюшного пресса (кол- 
во движений) 

. Шаговый тест (ЧСС — уд/мин) 


оо мос ром 


= = = = 
(9) о-о 


= 
һ 


ЧСС (частота сердечных сокра- 
щений) в покое должна составлять 
60-80 ударов в минуту или немного 
меньше. Это норма. Однако у мно- 
гих обследуемых ЧСС в покое была 
выше нормы. Это говорит о недос- 
таточном резерве сердечной мыш- 
цы: + 

'АД (артериальное давлени 
среднем у детей должно с 001 
ствовать 90/50 мм ртст. Если о 
постоянно 


школьник выдыхает воздух в трубку 
спирометра. Чем выше показатели 
ЖЕЛ, тем лучше — тем больший ре- 
зерв легких, а значит, и здоровья у 
школьника. При регулярных заняти- 
ях спортом, особенно водными ви- 


дами, показатели ЖЕЛ можно повы- 
Сить. 


Проверить жизненную емкость 
легких ребенка можно и дома, купив 
сухой спирометр в магазине мед- 
приборов. А норму ЖЕЛ легко опре- 
делить по одной из формул: 

% для мальчиков при росте от 1 м 
до 165 см: 4,53 х рост (в см) – 3,9 

~ для мальчиков при росте от 
165 см: 10 хрост (в см) - 12,85 

® для девочек: 3,75 х рост (в см) 
— 3,15. 

Проба Штанге — это задержка 
дыхания на вдохе. Ребенок сначала 
выдыхает воздух, затем делает глу- 
бокий вдох и по команде зажимает 
нос пальцами. Время задержки ды- 
хания засекается по секундомеру. 
Чем дольше ребенок может не ды- 
шать, тем лучше. У детей, регулярно 
занимающихся спортом, проба 
Штанге составляет 60 и более се- 
кунд. При плохом физическом раз- 
витии — обычно соответствует 20- 
40 секундам. 

Гибкость позвоночника проверя- 
ется следующим образом: школь- 
ник становится на кушетку или на 
стул (ноги на ширине плеч) и руками 
старается дотянуться 


не сгибать), 
ли ребенок не может до него до- 
Уться, его гибкость обозначается 
'инус, 
иже 


или делающих зарядку, 


гиб 
обычно бывает +3, +4, +5 см и 


тех, кто пренебрегает Физкульту. 
рой, гибкость гораздо Хуже: -3; 4 тр 
-5 смитд. р тй И 
Проба Ромберга — это Проверка ий А 
на равновесие. Проводится она сле. ОИ 
дующим образом: ребенку предла. р 
гается стоять на одной ноге Сзакры- д! А 
тыми глазами, вторая нога согнута в Арбен 
колене и упирается в бедро первой #009ЖНе 
(“поза цапли”). Определяется вре- ярки, 
мя, в течение которого ребенок мо- Коли 
жет сохранять равновесие. У школь- дольше У 
ников, занимающихся спортом, оно зи, 
доходит до 30 секунд. Дети, плохо Пыжок в. 
развитые физически, могут просто- за ДОЛЖ 
ять в такой позе всего 3-5 секунд. м Чем лу 
Зрительно-двигательная реак- еси, тем 
ция проверяется следующим обра- ОГО ВО 
зом: школьник, стоя, вытягивает ; ь 


р то 
вперед руку ладонью вниз (большой М, пр 


и указательный пальцы отстоят друг а 

от друга). Взрослый держит линейку . вым Тес 
вертикально между большим и ука- вы, ЗРаста 
зательным пальцами ребенка. За: М Ме, Этим 
тем он отпускает линейку, а ребенок лы Чая А 
должен пальцами ее поймать. Чем Ика, ре 
быстрее ему удается сомкнуть паль" № Ща од 

цы, тем лучше его зрительно-Ддвигат № п гает. 
тельная реакция. Результат опреде” ита 
ляется в сантиметрах. У занимаю” м * хо 
щихся спортом детей этот в М Метро | 
тель составляет от 0 до 5 см, УН ре н 


ренированных — более 5 см. 


Состояние мышц плечевого 090 Ш 
са проверяется следующим ©" ет 
зом: школьнику предлагается © й 
маться от пола в течение 01р“ 1 
ленного времени, касаясь 0 о | 


грудью (опора на кисти рукий Ж 
Ног), Для детей 6-13 лет прод” 


Тех, кто старше, — 30 се 
Та, занимающиеся спортс 
ляются с этим. 
лучше своих све 


Л, ПЛОХО 
просто: 
2кунд. 

я реак 
м обра: 


ющих физкультурой. Количест- 
во отжиманий у них, как правило, в 


9.3 раза больше. 
бостояние мышц брюшного 
пресса проверяется в положении 
лежа на спине с вытянутыми за го- 
ловой руками (ноги согнуты в коле- 
нях). В течение 10 секунд (для детей 
старше 14 лет предусмотрено 30 се- 
кунд) ребенок должен повторять та- 
кое упражнение: сесть, обхватив ко- 
лени руками, затем вновь лечь на 
спину. Количество повторов намно- 
го больше у тех, кто занимается 
спортом. 

Прыжок в длину с места. Длина 
прыжка должна быть не менее 
90 см. Чем лучше развит ребенок 
физически, тем дальше он прыгнет. 
Ребята этого возраста, занимающи- 
еся спортом, прыгают на 150 см и 
Даже более. 

Шаговым тестом (начиная с 8- 
Летнего возраста) завершается тес- 
Тирование. Этим тестом определя- 
ется общая работоспособность 
Школьника. Под счет метронома 
Школьник шагает одной ногой на 
Ступеньку, приставляет к этой ноге 
другую итутже сходит со ступеньки. 

от так под метроном он продолжа- 
ет шагать непрерывно. Высота сту- 

Пеньки зависит от возраста школь- 

ника. Дети 6-10 лет поднимаются на 

ступеньку высотой 15, 20 и 25 см: 

Дети в возрасте 11-13 лет шцатают 

на ступеньку высотой 15, 25 и Ре, 
старше 14 лет — 20, рок 
развитые физически — : 
а Общая продолжительносте теста 


29 


ределить степень в 
пульса — чос релак 
регулярно занимающихся спортом; 
уже после первой минуты отдыха 
пульс восстанавливается, как пра- 
вило, на 70-80%. У Тех, кто спортом 
не занимается, ЧСС восстанавлива- 


ется только через 3 минуты и даже 
позже. 


Тест Руфье предусмотрен только 
для старшеклассников. Под счет 
метронома ребенок делает 30 при- 
седаний: на счет “раз” приседает, 
вытягивая прямые руки перед 
грудью, на счет “два” встает, опус- 
кая руки вдоль туловища. Пульс 
подсчитывается до и сразу же после 
приседаний, а затем — через 1 ми- 
нуту отдыха в положении: сидя. У 
школьников, занимающихся спор- 
том, пульс восстанавливается уже 
через минуту на 70-80% (от ЧСС по- 
коя), а у нетренированных детей 
восстановление ЧСС происходит 
только через 3 минуты. Например, 
если сразу после приседаний ЧСС у 
ребенка была 122 удара в минуту, а 
через минуту отдыха стала 114, — 
это плохой показатель. Сердечная 
деятельность У этого ребенка ос- 
лаблена, его надо показать кардио- 
логу. Частота пульса через минуту 
отдыха должна составлять не более 
100 уд/мин, а лучше, чтобы она была 
90 уд/ мин. 

Координацию движений у 
школьников старше 14 лет проверя- 
ют так: с расстояния 3 м надо уда- 
рить теннисным мячом о стенку и 
поймать отскочивший мяч 3З раза 
правой и 3 раза левой рукой. Кидая 
мяч правой рукой, надо и мать 
его правой, кидая левой — поймать 
левой. М; : Г 


осстановления 
сации. У детей, 


Заполненные карты школьника 
обрабатывались на компьютере в по- 


ему и ежедневная зарядка, 
Дома несложно проводить 


Неко. 

ликлинике восстановительного лече- торые описанные выше тесты, ии 1 
ния. Обработанные данные проверя- ролируя и улучшая Физическов со. 34 
лись в Спортпарке под эгидой тояние ребенка. Например, еж. 44 
Спорткомитета, здесь же для каждо- невно делать пробу Штанге: по се. ҒАЙ 
го ребенка выводился индекс физи- кундомеру засекать время, в тее. ВЖЕ 
ческого состояния (ИФС). Каждый ние которого ребенок может не ды ПП 
\ школьник знал свой индекс, понимал, шать. Со временем Этот период бу. ут 
к из чего он складывается, и видел, ка- дет удлиняться, а резервы здоровья езуг 
} кой тест у него “хромает”. Хороший будут увеличиваться. «рез 1 
{ или отличный ИФС оценивался в 4-6 Ежедневно можно тренироватьи 9,3рит 
\ баллов. Если индекс составлял 3-4 гибкость позвоночника, включив со- 14 с! 
балла, школьникам было предложено ответствующий тест в комплекс Ут-  10.Гибк 
посещать группы ЛФК, тренировать- ренней зарядки. мину 
Ся на тренажерах, посещать бассейн. Полезно ежедневно контролиро- |і. Қоор 
Через 3-4 месяца вать пробу Ромбер- уыш 
дети снова прохо- == га: засекать время, 8 дви 
ДИЛИ тестирова- | “Юные и пожилые, хво- |! в течение которого ЖМышц 
ние. По результа- | рые и крепкие, бизнес- " ребенок стоит с дви 
там повторного | мены и обыватели! У ' закрытыми глазами ц Шаго; 
И ] каждого из вас такие ги- | З "ПОзе аиста". — ёнька 

большинства из Я | Если каждый 
них ИФС заметно |Гантские резервы здо- д день тренировать е внька 
Вырос (в среднем | ровья, о коих вы и не по- зрительно-двига- ЗТму 

на 0,3-0,4% по тельную реакцию, 

Школе). Обычный 


Класс, в котором 
проводилось тес- 
тирование, стал спортивным. А шко- 
ла №198, в которой я провожу заня- 
тия уже третий учебный год, теперь 
называется “школой здоровья”. 


А пилотки 


Советы родителям 
В ваших силах помочь ребенку 
поднять индекс Физического сос- 
тояния до 4-6 баллов. Для этого 
Ся, чтобы он ежедневно 
’ достаточную физическую 
» например в спортивной 
овершенно необходима 


мышляете. Работайте!» 
Михаил Котляров 


то со временем 
ребенок сумеет 
схватывать линей- 
ку ближе к нулевой отметке. 
Регулярно следует заниматься 
развитием мышц плечевого пояса и 
брюшного пресса, выполняя упраж- 
нения, описанные в соответствую- 
щих тестах. У ребенка, посещающего 
секцию и ежедневно делающего за- 
рядку, эти мышцы хорошо развиты. 
Если выполнение всех этих тес- 
тов будет регулярным, то и показа- 
тель пульса через 1 минуту после 
нагрузки будет ближе к показаниям 
ЧС Сив/покое. от 
вр Нар н сна 


Дерябин (14 лет) 


Максим Х 
С 1 Вес — 62 кг (К вес ете І 
м К 9. РОСТ — 178 см | 2) 990 ИИ 
90, 3 ЧСС в покое — 84 уд/мин 3. ЧЕСВ ГОО: ИА 
Ке д ЧСС релаксации — 84 уд/мин 4. ЧСб реле ИИ АМД 

%. 5 АД— 100/60 мм рт.ст. 5. АД — 90/50 мм ртс" Уд/мин 
Ер 6. ЖЕЛ — 2800 мл 6. ЖЕЛ — 3100 мл 
нен 7. Проба Штанге — 32 сек 7. Проба Штанге — 60 сек 

ү. 8. тест Руфье: 8. Тест Руфье: 
оров сразу после нагрузки — 122 уд/ мин сразу после нагрузки = 114 ӯд7 мин 
через 1 минуту — 114 уд/мин через 1 минуту — 96 уд/мин | 
Оватьн 9. Зрительно-двигательная реакция — 9. Зрительно-двигателвная реакция — | 
)ЧИВ 00 14см 9 см | 
леке ут 10. Гибкость позвоночника — 10. Гибкость позвоночника — | 
минус 4 см плюс 4см 

пролиро- И, Координация движений — 2 мяча 11. Координация движений — 5/мячей 
Ромбер: 12. Мышцы плечевого пояса — 12, Мышцы плечевого пояса — 20/дви= 
ъ время, 8 движений жений | 
которо — 13.Мышцы брюшного пресса — 13. Мышцы брюшного пресса — 16 | 
стоит 8 движений движений } 
и глазам! 14. Шаговый тест: 14. Шаговый тест: | 
се ступенька 20 см (3 мин) — 120 уд/мин ступенька 20см (Зімин) — 122 Уд/мин | 

кажав! ступенька 30 см (2 мин) — 156 уд/мин ступенька 30см (2 мин) — 156 уд/мин | 
пиров? Через 1 минуту — 144 уд/мин через 1 минуту — 126 уд/мин 8 


нон 


Я ч И 
Андрей Ильницкий, доктор медицинских наук, профес сор А 


логической 
оев й белок приближа- 
ого происхож- 


ше усваивается орга. 
“масле м 
ом а ле много не- 


`КИслот, стиму- 


Пита и 


М И и 


0 
т0н И 
ГОМ 
ется 
иа" 
| ГА рак 
з, Матк 
оси: арлат ааа Повог 
Соя — традиционный продукт питания в странах Юго-Восточной _21Ч6!! 
Азии, употребляющийся в пищу уже более пяти тысяч лет. эффек 
итае 
и сейчас соевые бобы входят в число пяти основных сельскохозяй. ИЮНЬ 
ственных культур наряду с рисом, пшеницей, ячменем и просом, “027 
| Значительно позднее, в ХМ! веке, соя попала в Европу, а затем ив НЫ 
| Россию, но здесь она не получила широкого распространения, Шчы 
| Только в последние десятилетия интерес к сое во многих евро- Д 
0 пейских странах оживился, а в США он достиг особого размаха. Из ме Бг, 
сои готовят более ста блюд, в том числе соусы, соевое молокои ро 
харрот › масло, сыры, кондитерские изделия и т.д. Соевые добав у соя м у 
применяют в мясоперерабатывающей, молочной, хлебопекаР- ную 
ной промышленности, а также в фармакологии Же ра | 
} | о ИИОИНИИИИ ка. 
А Чем е6 „ 00ле э 
жет = ] 
| ша соя? ре лирующих защитные иены МЕ 
| © силы организ” “еде, 
реди зернобо- итам" ть ан 
бовых культур она Есть в сое и А и лет а 
занимает первое ны (Е, группе ае м УНарод 
место по содержа- Мо интере обус у 0с 
нию белка. Причем вым прозу олько и“ ча ред 
Этот белок включа- ловлен не Т й це" 5% | х , 
ет в себя много не- биологическо те», ману 9Р9 
заменимых ностью. Срав? о. ты п’ 
амино- б н По 
кислот — не обра- но недавно что 00 из у Э 
зующихся в орга- наружено, п Ма < ча; 
низме чело способствуё чем Сказ 
века, но б М бо 
жизненно необходимых дупреждени оуб % мы Я лы 
(триптофан, лей для него тия некоторых видов рако8 зн мее 
8 р ЦИН, изолей г Зе 
лин, метионин, фенила Цин, лей, 
др.) ланин и Дело в том, что с0е8' 


из них очен 


Я 
И! я: 
СОТ 


продукты ч 
изофлавонами — биолог 
тивными содиб уи д 
поступая в организм горм 
как фитоэстрогены» 257 0н 


УРА Ма 
сточной 
В Китае 
КОХОЗЯЙ: 
просом. 
затем ив 
ранения. 
"их евро 
;маха. № 
молоко И 
те добав' 
абопекё' 


никновения заболеваний, 
связанных с нарушением 
гормонального баланса в 
организме. Этим и объяс- 
няется способность сои 
снижать риск возникнове- 
ния гормонозависимых ви- 
дов рака (молочной желе- 
зы, матки, простаты). 
Поворотным моментом 
в изучении противораково- 
го эффекта сои можно счи- 
тать июнь 1990 года, когда в 
Национальном институте 
рака США собрались меди- 
Ки, ученые, представители 
Правительства и промыш- 
ленности, чтобы обсудить 
этот вопрос. Участники со- 
вещания пришли к выводу, 
ЧТо соя может играть опре- 
деленную роль в профилак- 
Тике рака. 

После этого были про- 
ведены многочисленные 
Исследования, и почти де- 
Сять лет спустя, на 3-м 
Международном симпози- 
уме, посвященном роли 
сои в предупреждении и 
лечении хронических заз 
болеваний, разгорелись 
дебаты по этому поводу 
о тников Р 

дин: из учас ке, 
позиума сказал: ЕЕ 
что чем больше инфорн _ 
ции мы имеем, тем 


ше знаем 
Е 


Соя может оказывать сильное | 
ствие на организм, впрочем, каки. 


другие пищевые продукты, если ти. 


их неумеренно. Мнения специалистов попи. 


танию относительно рекомендуемой отон. 
ной нормы соевых продуктов расходятся 
от нескольких десятков до нескольких сотен 
граммов. Правильнее всего исходить из’ 
количества изофлавонов, содержащихся’ 
в 100 гтех или иных соевых продуктах (см. 
таблицу). Рекомендуемая суточная доза’ 
изофлавонов составляет 30240/мг 


Содержание изофлавонов 
в 100 гсоевых продуктов 
Соевый соус — 2 Мг 
Соевая лапша — 9/Мг 
Соевое молоко — 19 мг 
Соевые проростки — 14 мг 
Соевые сосиски = 15 мг 
Соевый йогурт —16 мг 
Соевый творог тофу — 28 МГ ж 
Соевый сыр == 31 мг ; ы 
Соевая сметана == 43 мг ` 
Чипсы из соевых бобов — 54мг — 
Вареные соевые бобы — 55 6 
Концентрат соевого белі 
блят) — 97 МГ 
Сухие соевые сливки, 


ниями, как р 


ак молочной железы 
рак прост | 


Что же моу 
аты и толстой кишки. а 


жителям Рос Реком 
Одним из весомых аргументов которых не при» больцун Да, 
стали наблюдения Специалистов, нию продуктов из мі" потре О 
подтвердивших, что в ст ранах Смело включайте" 4 
Юго-Восточной Азии, где населе- рацион. Хорошобы А 


Соу 
Тобы он Из 


ние регулярно потребляет сою, за- _ лялись на вашем столе хо И появ. 
2 хотя б 


болеваемость и смертность от ра- три раза в неделю, Такое п д 
ка значительно ниже, чем в госуда- только способствует проб 96 
рствах, где соевые продукты ис- злокачественных опухолей 00е 
пользуются эпизодически. Причем снижает риск развития со ? 
исследования, проведенные в са- сосудистых заболеваний, сахар о? 
мой Юго-Восточной Азии (в Синга- диабета, является прекрасной ая 


пуре и Гонконге), показали, что чем филактикой атеросклероза, 


чаще употребляется соя в пищу, Соя не имеет себе равных среди 
тем реже встречается рак молоч- бобовых по многообразию приме. 
ной железы. нения в лечебном питании. 

От редакции 


Статью о сое нам любезно предоставила редакция журнала «Вместе 
против рака». 

Этот журнал адресован всем людям: и тем, кто здоров, и тем, кто в силу 
различных причин столкнулся с проблемой онкологических заболеваний: 8 
его редколлегию входят ведущие специалисты-онкологи и авторитетные 
представители других медицинских специальностей. Возглавляет журнал 
доктор медицинских наук профессор Андрей Ильницкий — руководитель 

ури лаборатории Российского онкологического на" 
учного центра РАМН. 

«Вместе против рака» — просветительское 
издание. Оно знакомит читателей с тем, какиЗ` 
бежать злокачественных опухолей и что пред: 
к принять, если они возникли. 
а Со второго полугодия 200 


4 года 


49 алена я на журнал «Вместе против расе 
ВМЕСТЕ ПРОТИВ р А можно подписаться по каталогу «Роб 
: заана чка) Печать». Индекс — 48910. А 
- в Те, кто хочет приобрести ЖУРН8Л 
1127 


№Ти №2 за 2003 год, могут получи? 
их наложенным платежом, приста, 
редакцию заявку в произвольн а 
форме. Стоимость одного НОМЕР 
журнала с пересылкой — 50 руб: 


Адрес редакции: 115478 Москва, 

Каширское шоссе, д.24, РОН 51 
РАМН, а/я 35, тел. (095) 324-73 

(Некрасова Елена АлександроВ#8” 


Метастазы 
калечнмы 


Ребонох 
будет видать 


Незаменимая соа 


В помека 
мутоитных гонов 
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2м ревматиз! 


разделять 


*7 0 воспале 
80им0стИ 07 
“Тартритом. 
„Обычно бо) 


едакция Журнала а 


то здоров, итер 
логических забоеей 
онкологи Иа 
тей: ИИ 


танаа 


Михаил Иан идат биологических нау 
к 


Артрит — 
ЗТО НЕ БЕЗНАДЕЖНО! 


Пожилые люди на приеме часто 
спрашивают меня: “А ревматизм вы 
лечите?” При этом жалуются на бо- 
лии тугоподвижность суставов. Но 
воспаления суставов возникают по 
разным причинам, они далеко не 
всегда имеют ревматическое про- 
исхождение. Дело в том, что когда- 
То все заболевания суставов назы- 
вали ревматизмом, потом научи- 
ЛИСЬ разделять их по причинам, вы- 
зывающим заболевание. Если речь 
Идет о воспалении сустава, то вне 
Зависимости от причины его назы- 
вают артритом. 
о больные считают, что 
е. СДЦ суставного заболе- 
гаперо Бе солей. Это ха- 
Хуму а р, для подагры, у 
меан дагрических) артритов 
ИЗМ заболеван 
ым. х м ия может быть 
вая ма Не возникла устойчи- 
нат, ея болей, рас- 
Заур СЭ нную природу заболе- 
мн Е а сложно, и даже анали- 
"Рави а Помогают поставить 
НЫЙ диагноз 
Оль М 
ате "Ому надо быть 
уени ни очень вни- 
Е Ртритау а м ощущениям. 
оит мышца р В суставах (иног- 
м он ай ’ 7 по ходу нервных 
10го т иваются при измене- 
‚его не происходит при 


> 


Сергея Яраева 


Фото 


подагре. К сожалению, люди часто 
страдают одновременно и подаг- 
рой, и неподагрическим артритом: 
В этих случаях надо лечить и то, и 
другое сразу. 

Как проявляется подагра? Это не 
только уродливые шишки и наросты 
на суставах пальцев рук и ног, но и 
шпоры на пятках (когда из-за боли 
невозможно наступить на ногу), а 
также все увеличивающаяся тупо: 
подвижность суставов. При подагре 
иногда руку поднять невозможно, а 
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голова поворачивается только вмес- 
те с туловищем. Однако лечение по- 
Дагры — куда более легкая задача 
чем лечение других артритов. | 

Тем, кто 


имеет возможность 
пользов 


аться услугами гомеопати- 
ческих аптек, я рекомендую при по- 
дагре принимать один-два раза в 
день Гекла лава-6 и Берберис-3 (по 
5 крупинок каждого натощак). При 
этом еще раз напоминаю (см 
статью в №5, 2003 г.), что поджелу- 
дочная железа с возрастом “устает” 
быстрее других органов, поэтому 
для ее стабильной работы не лиш- 
ним будет прием еще одного гомео- 
патического средства 
(по 5 крупинок) 

Если у вас нет возможности ле- 
читься при помощи гомеопатии, поп- 
робуйте фитолечение. От подагры 
помогает настой сабельника: 2 ст 
ложки травы залить 1 стаканом ки- 
пятка, охладить. Пить два раза в день 
по 1/2 стакана (утром натощак, вече- 
ром — до еды). Помогает и спирто- 
вая настойка сабельника: 2 ст. ложки 
травы сабельника залить стаканом 
водки и настоять. Принимать по 20 
капель (разведя в столовой ложке с 
водой) два раза в день (утром нато- 
щак и вечером — после еды). 

При подагре можно использо- 
вать и другие фито- или гомеопати- 
ческие препараты. Лучше, если их 
подберет врач-специалист. 

Многие врачи рекомендуют при 
лечении подагры отказаться от про- 
дуктов питания, которые богаты пу- 
ринами: это томаты, шоколад, кофе, 
вино. Я своим пациентам подобных 
ограничений не делаю, считая, что 
правильно подобранная гомеопатия 
и фитотерапия могут справиться с 


Ирис-3х 
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подагрой и без вСячес 
С другими артрит ких 

Гораздо сложнее чем 
"чем спо 


Существует несколь 
артритов. С точки о видо 
ТИИ ВСЮ патологию суть 
разделить на две Боло 


видности. 


При первой — Утренний тат» 
как правило, затруднен, Осе 
гнутся с трудом. Но чем до 8 


Лье че. 
ловек ходит (сначала через Силу, че 
рез боль), Ч 


тем легче Становится 
процесс движения в суставах, Пос. 
ле зарядки движения становятся 
еще свободнее. К вечеру состояние 
еще более улучшается, отеки суста- 
вов становятся меньше. В тепле 
(особенно в теплой постели под 
одеялом) суставы согреваются, че- 
ловек легко засыпает, не мучаемый 
суставными болями (если, конечно, 
не происходит смены погоды). УТ- 
ром же суставы снова плохо слуша- 
ются. При гомеопатическом лече- 
нии эту форму артритов лечит. Су- 
мах ядовитый (Вһиѕ іохісоаепагоп). 
При второй разновидности арт" 
ритов происходит все наоборот. Ут" 
ренний подъем обычно легкий — 46" 
ловек отдохнул за ночь, в суставных 
сумках накопилась смазывающая 
суставы жидкость. Но чем больше он 
ходит, тем больнее даются ему шаг", 
так как при этой форме поражения 
суставная жидкость выделяется 
очень плохо. Суставные поверх: 
ности костей, трущиеся друг о дру: 
га, вызывают воспаление и отек, 
хрящевые поверхности постепенно 
стираются. К вечеру человек Уже 
еле двигается. О зарядке уже не 
идет никакой речи, она не только не 
поможет, но навредит. В данном 


Разно. 


вю прогрес 
атпает неиз, 
Зь МОЖНО ЛИ! 
зт боли, но 
же никогда 
й 


С 1 | 


уставы согреварт З 
Засыпает, не мучааьі 
болями (если, коне 
ит смены погоды). у: 
вы снова плохо слі. 
›меопатическом = 
лу артритов лечит 
(ВВи5 іохісойето) 

я разновидности 5 


еобходим покой. 
ов особенно 
ет перейти с 


9 мож 
ведь она ОЖИЛИЯ. 


а МЫШЦЫ И сух ; 
1064] температура и дер 
Е а очень долго, годами. И 
и препаратами (будь то 
"платы или даже гормоны) е 
Ей дается. Она падает сама, 
те к Му человек уже ока- 
ҳ алидной коляске 


никак 


нокэто 
зывается в ИНВ г 
Трудность заключается и в том, что 
| 


такую форму артритов часто не уда- 
ется установить по анализам крови 
и это сбивает с толку врачей Пока 
они ищут причину возникновения 
болей, болезнь продолжает интен- 
сивно прогрессировать, пока 
наступает неизлечимая стадия. Те- 


не 


перь можно лишь чуть-чуть умень 
шить боли, но подвижность суста- 
вов уже никогда не будет нормаль- 
НОЙ. 

А ведь вовремя проведенный 
Курс гомеопатии (Бриония альба 30 
Или 200) прекратил бы этот процесс 
в начале болезни. Прием этого го- 
Меопатического средства в виде 
спиртовой настойки (разводить 
Бриония альба 30 или 200 по 5-7 ка- 
Пель в 1 ст. ложке воды) один раз в 
День натощак или в виде гомеопа- 
Тической крупки (по 5-7 крупинок 
Один раз в день натощак) — един- 
ственно возможное, по моему мне- 
Нию: средство противостоять бо- 
лезни. Некоторые врачи советуют 
при такой форме артритов натирать 
больные суставы муравьиным спир- 
том, но эффект этого лечения го- 


Москв 
Мерзляк 


а, Новый д 
Овский 


раздо слабее, чем от гомеопатии, 
Кроме этих основных разновид- 
ностей артритов, существуют и мно- 
жество других, примыкающих к ним. 
Так, при некоторых его формах боль- 
ной реагирует не на холодную, сы- 
рую погоду, а на ясную, прохладную, 
ветреную. При других формах арт- 
ритов организм вообще не реагиру- 
ет на изменение погоды, зато боли 
словно блуждают по всему организ- 
му: например, сегодня болят суста- 
вы рук и ног с правой стороны, завт- 
ра те же боли перемещаются на ле- 
вую сторону. При такой форме забо- 


леваний суставов я советую гомео- 
патическое средство Собачье моло- 
ко (Гас саптит). Другая форма бо- 
зезни словно вычерчивает схему бо- 
тей крест-накрест: сегодня болит 
левое плечо — правое колено, завт- 
ра правое плечо — левое колено и 


тп. Лечебный 


препарат для такой 
формы — Марганец уксуснокислый. 
Какие бы формы ни принимало 
поражение суставов, его можно пол- 
ностью и навсегда вылечить препа- 
ратами, несущими в себе программу 
волнового заряда, точно подобран- 
ного под конкретную Форму заболе- 
а зигодаоврев 0б этом — в №12 
за г). 
ственные Че пы 
выми эффектами не обла Восе 
дают, 


Не пропустите артрит! Помните о 


рбат, 
переулок, д.1 
16, 530-97-54 
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Лучше быть длинноногим 


ританские ученые 
ние 15 лет н 
группу из 

чин, установили 


2,2 ТЫСЯЧ 


оротк 


чаще встречается рези. ‹ 
‘потеря чувствитель+ 
р 
Д 
а =, 
= 
инсулину — гормону, регулирую- 


щему уровень глюкозы в крови. Как 
отметили исследователи, это сос- 
тояние можно рассматривать как 
раннюю стадию сахарного диабета 
второго типа. 

К тому же у коротконогих мужчин 
в анализах крови было обнаружено 
менее благоприятное, чем у длин- 
ноногих, сочетание липидов крови, 
таких как холестерин и триглицери- 
ды, и более высокий уровень фиб- 
риногена, который участвует в об- 
разовании тромбов. Все эти факто- 
ры отрицательно влияют на состоя- 
ние сосудов и сердца. 
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з тече- 
заблюдавшие 
муж- кая с 


огих НИ СЕ 


ердечно-сосуд 
вязывали с 


ис 


ченые 


Зубы надо не вставлять, 
а выращивать 


ласти индийского города 
Джайпура официально 
подтвердили, что воз- 
раст местного жителя Набиба Мия- 
а 125 лет, и выдали ему специ- 
ільное свидетельство об этом. Род: 
ные Мияна поторопились тут ж 
направить просьбу к издателям 
Книги рекордов Гиннесса” о зане: 
сении его туда в качестве старейше: 
го жителя планеты. 

Набиб Миян живет вместе 00 
своим праправнуком и еще с 20 
родственниками. Всю жизнь он 38° 
рабатывал на жизнь игрой на клар: 
нете в городском духовом оркестре 
Джайпура. В 75-летнем возрасте 
Набиб потерял зрение и сейчаб 
большую часть времени проводит ё 
постели. Последних зубов лишило?! 
когда ему немного перевалило 34 
сто. Но вот недавно произошло ДИ" 
вительное: у Набиба Мияна, словно 

У младенца, вдруг начали прорё? 
заться новые зубы. Ученые не моГУТ 
найти объяснение этому невероят- 
ному факту. 

Тем не менее косвенным свиде- 
тельством в пользу принципиальной 


гоотменный 
их, кто ждал ! 
Ученые об 


жный факт 
нием в орг 
Ытестостер 
1010 гормо 


ЧТО в 
ного жителя Набиба № 
лет, и выдали ему оэ 
лдетельство об этом. 
а поторопились ту 


9 


‚ просьбу к из 


ордов Гиннесва" 09 
ав качестве ста 


уд 


іх зубов яв- 


новы 
18 недавно 


а, зубов путем “выращива- 
ЫХ 


сте НОВЫХ. Исследова- 
Е ского университета 
Ке провели успеш- 
животных (в том числе 
и теперь готовятся к 


аниям на людях 
СКИМ ИСПЫТ 
клиниче 

тит 
Мальчики улучшают аппе 


своих будущих мам 


мериканские ученые обна- 

ружили, что аппетит бере- 

менных женщин зависит от 
пола будущего ребенка. После обс- 
ледования 250 женщин оказалось 
что отменный аппетит был у тех из 
них, кто ждал мальчиков. 

Ученые объясняют этот инте- 
ресный факт повышенным содер- 
Ханием в организме будущей ма- 
Мы тестостерона — мужского по- 
Лового гормона, который продуци- 
Руется плодом. Именно этот гор- 
Г. ит аппетит. Обрат- 
енне, к счастью, 
тй А наче поголовное 

дых женщин диетами 


Ш 
мизо бы к рождению исключи- 
ЛЬНО девочек. 


не 
ув- 


Заморил червячка 


1: 


От уже почти З0 лет та- 
иландский пожарный 


Паизита Чанта каждый 
день съедает по живомучервю, и за 


это время, по его словам, не болел 
ничем серьезнее легкого гриппа”, — 
об этом сообщила своим читателям 
газета “Таират”. 

По признанию Чанты, 
есть червей, когда 
рыбачил в своей 
родной дерев- 
не, в 90 ки- 
лометрах 
к северо- 
востоку 
от Банг- 
кока: 
Сильно проголодавшись и отчаяв- 
шись дождаться, когда же клюнетры- 
ба, Чанта рассудил, что рыба-то не 
дохнет, когда ест червей, ну и с чело- 
веком ничего не должно случиться. 
Поэтому он набросился на них, пока 
не наелся до отвала. Сначала он заг- 
латывал их целиком, а потом стал 
тщательно пережевывать. По ощуще- 
ниям, как вспоминал пожарный, это 
напоминает жевание “мягкого клей- 
кого риса” (особый сорт, распростра- 
ненный в Юго-Восточной Азии). 
Теперь сослуживцы нередко! ви- 
дят Чанту, копающего влаж- 
ную землю в поисках своего 
любимого лакомства. “Мы 
уже привыкли к этому, — 
говорят они, — но все равно 
думаем, что это отврати- 
тельно, хотя, может быть, и 
полезно для здоровья”. 


он начал 


По материалам 
зарубежной прессы 
подготовили Галина Боч- 
кова и Борис Бочаров 
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ен, 


Марк С: СКИЙ Дидат А 
рк Сандомирс КИЙ, кандидат медици С 
меј Нс 


психотерапевт Е : ло 
е -вропейского регистра ка на 
Что во мне не тако 

, 


порыхтрудно ' 
сои называют 
зиепенного из» 
тха. 

Хотя каждый че 
тех по-своему, 
законы пере» 
Зи, можно пр: 
"вание будет г 


РИНЕН 
РМР ааа 
Е тала 


таит сиски от моц 


Это отрывок из письма в редак- ем на стрессо ч 
цию. Увы, описанная Леной житей- много аа вУю ситуацию, бывает м дуга Ол 
ская история во многом типична. о; ‚ Цер , 

К? Сато по, 


Переживая острый конфликт, поте- 
рю, расставание, каждый из нас 
считает, что его беда не сравнима с 
другими. Но в том, как мы реагиру- 
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з.под контроля Е 


и 
рУ авлять его БЕМ 
б т УПО нно поэтому он, 
чи МИМО вать 

ая испыты 


ь неосознанно вновь 


гу. Он сам заставля- 
вновь испытывать 
как будто 
рукой посыпая соль на 
Так уж 


себя ВНОВЬ И 


болезненные чувотва, 


обственной 
прытуо душевную пари Ренне 
устроена психика человеке 8 к 
т, очем мы сознательно хотим Зе 
быть, подсознательно вспоминает- 
ся Поэтому за’ стрессом тянется 
длинный хвост негативных эмоций 
откоторых трудно избавиться. Пси- 
хологи называют это процессом 
постепенного изживания 
стресса. 

Хотя каждый человек переносит 
Стресс по-своему, все же есть об 
Ие законы переживания стресса 
Зная их, можно предсказать, как пе- 
реЖивание будет протекать дальше. 
Понять, когда закончится это муче- 
есе еще осталось терпеть. 

дставить себе пережива- 


НИ 

@ таким образом, как если бы оно 
Ыло Совершенн 
Ным, 


следов 


о самостоятель- 


друга, постепенно ет 
Роцесс этот не гладкий, а ихая: 
ачкообразный. В пе о Скорее, 
стресса есть определен Живании 


Или ступени. При перехо тапы, 
Такой ступени на другую Одной 
НИе качественно меня жива 


Дой новой ступенью с Ауф С каж- 


ка снимается часть Давящегонане- 
го тяжелого груза. 
Начальная ступень — п ВЬ 
три дня после Стрессового собы- 
тия, в течение которых человек 
полностью поглощен острым пе- 
реживанием и не может думать ни 
о чем другом. (Иногда, правда, эта 
ступень переживается! не сразу, 
она бывает «отставленной» по 
времени от стрессового события.) 
При сильном стрессе человек ли- 
бо бездеятелен, так как пол- 
ностью подавлен и растерян, на- 


ходится в состоянии психологи- 
ческого шока, либо, напротив, 
сверхдеятелен, но вся его актив- 


ность носит суетливый характер! и 
'отому не дает результата. Через 
рое суток часть неприятных эмо- 
ии сгорает, и человек начинает 
постепенно отходить от перене- 
сенного стресса. 

Вторая ступень, следующий ру- 
беж психологической защиты — 
первый месяц после стресса. В те- 
чение этого месяца тяжелые мысли 
и подавленность периодически зав- 
ладевают человеком. Он все еще 
продолжает жить в прошлом. 

Следующая ступень занимает 
три месяца после перенесенного 
стресса. У человека как бы спадает 
пелена с глаз, развеиваются иллю- 
зии, и он начинает более ясно отда- 
вать себе отчет в том, что! жена са- 
мом деле произошло. В его памяти 
происходит естественная пере- 
стройка, многие из негативных вос- 
поминаний ослабевают, теряют 
СВОЮ ’силу — по крайней мере, пе- 
рестают сопровождаться бурными 
Эмоциями; 


Человек по-прежнему вспомина- 


ет (нередко непроизвольно) стрес- 
совое событие, но более отстранен- 
но, будто бы это случилось не с ним. 
Все больше места в его психичес- 
кой жизни начинают занимать раз- 
мышления уже не о прошлом, ао бу- 
дущем. Его тревожит, как сложится 
дальнейшая жизнь, изменившаяся 
Из-за произошедшего стресса, он 


сожалеет по поводу потерянных 
возможностей, перекраивает жиз- 
ненные планы... 

И наконец, последний рубеж 


обороны — шесть месяцев после 
стресса. Это ступень, на которой че- 
ловек начинает постепенно возвра- 
щаться к реальности, преодолевая 
былые иллюзии. Он переходит от 
мыслей к действиям, пытается ис- 
править прошлые ошибки, восста- 
новить утраченное (если это воз- 
можно) и навести «новый порядок» в 
собственной жизни. 

Именно так, через активную дея- 
тельность, происходит очищение от 
«внутреннего мусора» — навязчи- 
вых мыслей, бесплодных сожалений 
и беспочвенных тревог. Только так 
человек и может полностью опра- 
виться от разрушительных послед- 
ствий стресса. 

Не случайно читательница на- 
писала письмо спустя три месяца 
после возникшего стресса. Это 
момент «перепутья»: начинается 
переоценка внутренних ценностей 
и переход к активным действиям, 
поиск вариантов практического 
разрешения проблем. Исходя из 

своего немалого опыта, хочу успо- 
коить Лену: завершится следую- 
щий этап переживания, и ей удаст- 
ся выйти из кризиса (конечно, при 
условии, что она будет предприни- 
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мать активные 
ству своей жиз 
Однако ест 


действ 
ни), 
Ь одно 


укорять себя в каких-т 
(обычно МНИМЫХ) или 
достатках ( 


0 ПРомаха, 
л 
как правило РЕ ҚБ 
ных). Размышление нате к. 
МУ «что во 
мне не так?» — это самообвине. 
ние, являющееся следствием из. 
лишней самокритики, заниженной 
самооценки, с которой нужно бо. 
роться. 

Лена обвиняет себя в том, что 
ее бросили. Такое самообвинение 
часто свидетельствует о неразре- 
шенных психологических пробле- 
мах, тянущихся из детства. Оно 
обычно связано с недополучением 
родительского внимания и душев- 
ного тепла. Близкий человек в та: 
ком случае воспринимается отчас- 
ти как «заместитель» отца или ма: 
тери, из-за чего его потеря пере" 
живается еще более болезненно: 
Поняв это, человек сможет изба- 
виться от психологической зави" 
симости от бывшего спутника ЖИЗ? 
ни и легче пережить тяготы рас" 
ставания. 3 

Кроме анализа своих эмоци?! 
который помогает прояснить ситуа: 
цию и тем облегчить состояние, че: 
ловек может оказывать 6908 
действенную психотерапевтичеб” 


кую помощь на всех этапах пережи: 
вания. 


Как показали недавние исследо 
вания английских ученых, душевная 
боль вполне сравнима и тесно свя- 


Ч“ 


ораза в де 
"на первых 

зтечение пе 
шую роль 


‘ванные г 
Утро облег 
борт, Это 


Обвиняет Себя вто 
Ли. Такое Самообве 
Детельствует о Нераз= 
'сихологических пробле. 
щихся из детства 04 
язано с недополучене! 
кого внимания иду 
‚. Близкий человека 
‚ воспринимаетсяс“® 


Е 
геститель» отща"", 
о потеря" 


телесной. Страдающе- 
Л Юю 


бот сто мучают боли в 06- 
ннн ат головные боли, 
Ш ни воздуха, озноб а 
480780 омфортів области живо У 
зарли головокружения, сла 
приступы довательно, нужно на- 


‚ бле $ 
ЕА отыскивать в своем орга 
ить 


телесные проекции душев- 
низме ваний и освобождаться 
ных ме с болью физической 
по и боль душевная. На этом 
Е ены методы телесно-психо- 
логической коррекции. 

Разработаны! специальные уп- 
ражнения для борьбы со стрессом, 
которые принесут облегчение, если 
зыполнять их регулярно, как мини- 
мум2 раза в день (по:5-6 минут). 

На первых этапах переживания 
[в течение первого месяца) наи- 
большую роль играют упражнения, 
призванные пусть ненадолго, но 
быстро облегчить душевный дис- 
ЮмФорт; Это:и успокаивающее ды- 
ание, и наблюдение за телесными 


ощущениями, и мышечное расслаб- 
ление. 


‚ связанном с ним, надо 
очередь “Настроить» 
разом дыхание. Как это 


8 Первую 
Д0лжныміоб 
Делать? 


< Дышать медленно (5-6 ту 
лБных, циклов в минуту), ках 
< На выдохе втягивать 


Стенку, ЗРюшную 
< Выдох делать боле 
е 
чем вдох. 87инным, 


«Успокоив» дыхание, нуж 
Держивать УСтановивщ, Но Под- 


Тельный ритм и внимат Дыха- 
слушиваться к своим ЛЬНО при, 
есным 


ции и возникающе 
тически, непроизвольно 
ваемый 


е как бы автома- 


(так назы- 
«мышечный зажим» или 


«мышечный панцирь»), Снятие это- 
го психо-мышечного напряжения и 
приносит долгожданную эмоцио- 
нальную разрядку. 

Существует довольно простой 
способ устранения «мышечного 
зажима». Чтобы расслабить за- 
стывшие в болезненном напряже- 
нии мышцы, нужно сначала сде- 
лать выдох, затем вдохнуть и на 
высоте вдоха задержать дыхание 
секунд на 5-7, как можно сильнее 
напрягая мышцы в этой части тела, 
затем, вместе с глубоким выдохом, 
резко сбросить напряжение. Пов- 
торяйте эту процедуру много раз 
на протяжении 5-6 минут — до пол- 
ного устранения дискомфортных 
ощущений. 

Этот прием настолько эффек- 
тивно и быстро восстанавливает 
психоэмоциональное состояние че- 
ловека, что его можно назвать «ско- 
рой помощью» при переживании 
стресса. Им можно пользоваться 
Каждый раз, как только подступят 
тяжелые эмоции! 

Начиная со второго месяца, все 
льшую роль в самооздоровлении 
нат, Упражнения, направленные 
е КУ внутреннего диалога, 
асессор Идо психологичес оо 
Ситуации ба эт травмирусщей 
Медитация А ше всего подходит Е, 
” приводящая человека. 


бо 


состояния? 


Чтобы оту 
мыслей, 


›ешиться от навязчивых 
нужно занять мозг какой-то 

монотонной деятель- 
ностью. Например, повторять одни 


простой 


и те же (предпочтительно неосмыс- 
ленные) словосочетания. Или без- 
думно созерцать какой-то зритель- 
ный образ. Или безотрывно наблю- 


Отредакции 


ся со стрессом само 
в трудную ситуацию: 
е на ад 

ть их в письм < и. 
КОСИЛИ по электронной почт. 
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Моҳ 
Оврем Одо, 
ние двадцати минут п. Нов 


Те 
ут. Пост Че. 
е 
мере успокоения и за Пенно то 
тока сознания, приди ИЯ 


Ычныв 
стихают... и Появляются 8 Мысли 


воҳ 
ные, всплывающие из до 
а 
образы, короткие Фразы или " 
ные «сигналы», Є 


— Ощущения, кото 
рые необходимо запомнить, Воо 


чем, все действительно важные 
«подсказки» подсознания и сами т. 
бой, без особых усилий, запечатле. 
ваются в нашей памяти — мгновен. 
но и неизгладимо. 
Конечно, анализ этого материа- 
ла, несущего глубокое содер 
жание, квалифицированно мо- 
жет сделать только. специа- 
лист-психоаналитик. Но’ для 
того чтобы получить от меди- 
таций просто оздоровитель- 
ный антистрессовый эффект 
подобный углубленный анализ 
необязателен. Достаточно 
просто запомнить во’ время 
медитации те образы и телес- 
ные ощущения, появление кот 
торых сопровождается улуч- 
шением психоэмоциональног0 
состояния и заметным! обл" 
чением. В дальнейшем надо, 
повторять их уже’ ві обычном 
состоянии сознания. 


олнение этих рекомендаций поможет вам справить? 
мив оятельно или поддержать своих близких, попавших 
а у вас появятся вопросы к автору, вы можете и 
рес редакции или непосредственно Марку Санд 


пи Ҹ 


хлочение пс 
п. В сравне! 


ЫЧНЫМ ДЛ 
Зядком все 
ИЯ с точні 
наоборот» 
"Между те 


КВалиФицированниь 
елать только Спеце. 
сихоаналитик, Нд 
обы получить отих 
просто оздоровиее 
гистрессовый 36% 
ий углубленныйаё? 

Доста 


ЛОД Овчинников 


рсев0 


неведомое 
из невиданного 


Застолье в Ки- 
тае имеет свои осо- 
бенности. Иност- 
анцев поражает 
то,что гостям перед 
началом трапезы 
предлагают чай, ав 
залючение подают 
суп. В сравнении с 
привычным для нас 
порядком все дела- 
ется с точностью 
«д0 наоборот». 

А между тем со- 
временные дието- 
логи убеждают нас 
8 мудрости Этой 
восточной тради- 
ции. Выпить чаю, | 
Прежде чем сесть 
а Стол, очень по- 
1езно, Это равно- 
о тому, как в 

дное время 
1огреть мотор ав- 
10мобиля перед 
Началом движения. 
Стро-кислые супы 
8 конце еды тоже 
Помогают пищева- 
рению. Выпив пиа- 
ОН 2) 
Окончание. Начало 
В №3 за 2004г. 


КИТАЙС 


КАЯ КУХНЯ 


| 
8 
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б 


лись на свои места», 


о о И другая тра- 
но этике г застолья, Соглас- 
пьют, на сна произносят тосты и 

7 Не подаются рис, лап- 

ша, пельмени. Все эти заменители 
хлеба полагается есть лишь после 
того, как покончено с алкогольными 
напитками и мясными закусками. 
Старинное правило созвучно совре- 
менным идеям Шелтона и Брэгга о 
раздельном питании, согласно ко- 
торому углеводы желательно погло- 
щать отдельно от животных белков, 
то есть мяса и рыбы. 

Особенность китайской кухни 
состоит И в том, что каждое подан- 
ное блюдо предназначено всем, кто 
сидит за столом. Лично для себя ни- 
кто ничего не заказывает. Поэтому 
ходить в китайский ресторан надо 
компанией, оптимально из восьми 
человек, минимально — из четырех. 
В первом случае потребуется во- 
семь блюд, во втором — четыре 
плюс заключительный суп, и порции 
соответственно готовятся либо на 
четверых, либо на восьмерых. 

За столом скрупулезно соблюда- 
ется этикет. Главного гостя сажают 
во главу стола и просят первым вы- 
брать из меню свое любимое блюдо. 
К примеру, он заказывает говядину с 
ростками бамбука. Второй по рангу 
гость выбирает рыбу, третий — кури- 
цу. Поскольку мясо, рыба, птица уже 
названы, следующие гости вправе 
добавить блюда из креветок, овощей 

и так далее. Завершает заказ хозяин 
стола, причем так, чтобы получился 
гармоничный набор. Что же касается 
столовых приборов, то они в каких- 
либо пояснениях не нуждаются, и 
ред гостем на подставке лежит лиш 
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пара КОстяных П 
шее Китайское 
Еще в р 
жестранцы, посецот Я ары 7 
ное царство, дивилус е 
ванности его Жителей. 
что китайцы едят. Не прикас А 
ками к пище. Палочки дь бу 
шедшие в обиход Гораздо в. б 
всех других столовых прибороь О 
ряду с прочими атрибутами а 
ли общественное п н 


Оложенив вла. 
дельцев. Простолюдины ели палоч 


ками из бамбука. У людей Побогаҷе 
они были из сандалового дерева; 
Знать и купечество Отправляли врот 
кушанья палочками из слоновой ко- 
сти. Ну а императору и его намест- 
никам полагались серебряные па- 
лочки. Считалось также, что они 
темнеют от соприкосновения сядом 
и могут предупредить об опасности, 
В китайском доме у каждого чле- 

на семьи палочки, как и зубные щет- 
ки, разумеется, всегда свои. Что ка- 
сается «общепита», то сейчас Китай 
ежегодно потребляет 45 миллиар- 
дов пар одноразовых палочек для 
еды, еще 15 миллиардов пар Экс: 
портирует в Японию. Чтобы их изго- 
товить, надо срубить 30 миллионов 
деревьев. Извечный законодатель 
мод — Шанхай — наладил произ” 
водство пластмассовых палочек И 
камер для их стерилизации. А'П0к4 
главы государств, собирающиеся 8 
официальными визитами в Китай, И 
иностранные гости вынуждены 
брать специальные уроки, чтобы на- 
учиться есть палочками. Критерием 
успеха считается умение взять С Та* 
релки скользкое перепелиное яйцо: 
Вряд ли в мире есть нация, кото: 
рая придавала бы этикету столь 
большое значение, как китайцы. Со 
времен Конфуция «китайские цере- 


СЬ иву 
Их По 


8 стихах поэтоғ 
именно о ш 
ЕТП поныне исп 
личных тору 
хо принято | 


ПОСЬ также, чо м 
1рикосновенияса а 
редить об опасноя 
л доме у каждогоче 
ки, как и зубные 
‚ всегда свои. Что 
та», то сейчас Кия 


писанные нор- 
между раз- 
ЯМИ людей, слу- 
й ртой нацио- 


о есть пред" 
зон? моотношений 


категор! и 


ОМИ 

га актера: 7 
вного Хар лению китайцев, 
бо вино из одной 


тановить тесное «об- 


ш» При свадебном обряде 
О еввоте приносят два куб- 
то пробуют вино, меняются бо- 
слами и делают еще по глотку. 

все алкогольные напитки у ки- 
тйцевпринято делить на пять кате- 
торий. 

Первая — это шаосинское рисо- 
вое вино, вкусом и крепостью (18-20 
тадусов) похожее на японское сакэ. 
Вторая — дорогие рисовые водки 
хрепостью до 58 градусов. Третья — 
общедоступные крепкие напитки из 
гаоляна, чумизы, кукурузы. Четвертая 
= виноградные вина и пятая — пиво. 

В стихах поэтов древности речь 
Идет именно о шаосинском вине. 
Оно и поныне используется во вре- 
Ияразличных торжественных ритуа- 
лов, Его принято пить подогретым. 
Вино из бутылки разливают по фар- 
Форовым кувшинчикам и ставят их в 
183 с горячей водой. Когда уровень 
Жидкости в кувшинчике поднимется 
1 определенной отметки, значит, 
ИНО согрелось, Пьют китайцы из 
Рошечных фарфоровых или нефри- 
10вЫх пиалок. Чокаться ими неудоб- 
№; даине принято. Предлагая тост, 
УЖНО в знак почтительности правой 
ПУкой поднять чашу, а левой — при- 
Держивать ее донышко. 

Китайские врачи издавна ис- 
Пользуют алкоголь для накопления и 
Сохранения лечебной силы различ. 


Ных органических веществ, будь т 
Лекарственные растения или р о 
‚› на- 


Тигра, 


пример, рог носорога, Кости 


панты оленя, личинки муравьев и 
пчел. Пожалуй, самый экзотический 
способ использования алкоголя в 
лечебных целях я испробовал на юге 
Китая, в Кантоне. Там находится из- 
вестный во всей Юго-Восточной 
Азии ресторан «Царь змей». 

Едва переступив его порог, пора- 
жаешься многоведерной фарфоро- 
вой чаше с рисовым вином, в кото- 
ром плавают три змеи. Официанты 
зачерпывают напиток кувшинами и 
разносят посетителям. Каждое утро 
в вино живьем бросаюттри видаядо- 
витых змей. Уже к вечеру такой на- 
стой обретает целебные свойства. 

Это — «дежурное блюдо», что не 
исключает специального заказа. 
Меня подвели к батарее бутылок с 
названиями различных змей на эти- 
кетках. Хозяин ресторана деликатно 
осведомился о моем здоровье. 
Спросил, хорошо ли я сплю, не жа- 
луюсь ли на ломоту в суставах, не 
ухудшается ли зрение. В конце кон- 
цов он выбрал из множества насто- 


ек ту, которую счел для меня наибо- 
лее полезной. 


нем и ч ў Имбирным к 
мясом УТ Жестковатым зм ов 
Ц ‚ Нарезанны о НЕМ 
елебные я кой. 
змей и Иств 
ло трех. 29/5 вк Овитых 
ловили р Челетий, 6 
8 Чалу змей 
итайс, Высоко 
арод- 


мой медицины, 


Позже ст 
р © ‚ стали ис 
зовать е Че 


Змеиное МЯС 
ления ИЗыСК 


Поль- 


О Для приготов- 
анных блюд, 


Поставщиком желч 
ских аптек был основ 
на «Царь змей» У Мань, открывший 
Это популярное заведение в 1885 
году. Нынче там ежедневно «расхо- 
дуется» больше сотни змей. Их заку- 
пают в горных район 
винций, где 


И ДЛЯ кантон- 
атель рестора- 


ах южных про- 
издавна существуют ар- 
тели змееловов. Выше 
ся древесная змея, лопатовидная 
кобра и «золотое колечко» — разно- 
видность медянки. Их мясо идет на 
кухню, кожу продают для выделки, а 
головы, которые очень ядовиты, не- 
пременно сжигаю Т. 

Кульминация обеда в ресторане 
наступила, когда к столу подошел по- 
вар с клеткой, где ползали три змеи 
Китайская медицина считает змеи- 
ную желчь эликсиром молодости и 
здоровья. Ее научились сохранять 
впрок в различных настойках. Но са- 
мое ценное — отведать желчь, толь- 
ко что извлеченную из живой змеи. 

Повар уселся на корточки, выта- 
щил из клетки кобру. Правой ногой 
прижал к полу ее голову, левой — 
хвост. Сверкнув ножом, сделал над- 
рез и извлек наружу нечто похожее 
на маслину. Это был желчный пу- 
зырь змеи. Три «маслины» проколо- 
ли иглой и выдавили темную жид- 
кость в рисовое вино. Легкое опья- 
нение от этого напитка было свое- 
образным и очень приятным. Я ис- 
пытал прилив энергии и вдохнове- 
ния. Не зря известные рок-группы с 
Филиппин специально посещают 
ресторан «Царь змей» перед запи- 
сью очередного диска. 

На юго-западе Китая изготавли- 


вают настойку в бутылке сящерицеи 
_внутри, которая втрое толще буты- 


всего ценят- 


лочного горлышка 


такое чудо, молодую Ыооть 
правляют в бутылқу и Ящеруу в 
Корм от. 
она вырастает до Нужн тако 
р: вином, < Размер, 
ольшо 
стойки на тар У китай 
венных 
Очень популярен Корень же не 
Его нужно протолкнуть через Сей 
лочное горло «ногами ВНИЗ», на 
рас гет. Любят китайцы и настойку, 
дерезе — оранжевой Ягоде, форми; 
и вкусом похожей на б Ри 
у арбарис, ис. 
пользуется также множество других 
корней, листьев, цветов, плодов, 
Но когда я вижу медицинский 
символ — змею, извивающуюся над 
чашей, я вспоминаю то вино, в кото- 
рое капнули желчь живой змеи; 
Много ли пьют в Китае? Китайцы 
обычно покупают пиво в бутылкахпо 
0,7 литра. Именно это количество 
можно считать стандартной дозой. 
Лишь в редких случаях выпивают по 
паре бутылок на человека. Посколь- 
ку китайцы любят наскоро переку- 
сить на улице, бутылка пива стала 
обычным дополнением к миске го- 
рячей лапши. Пиво прочно вошло в 
быт как напиток для повседневного 
стола. Однако на званом обеде или 
ужине пьют либо шаосинское вино, 
либо крепкие напитки из риса, НО 
пьяные на улицах городов = боль 
шая редкость. Когда речь идет о 13 
миллиардах человек, любой вопрос 
обретает грандиозные масштабы: 
Нелегко. прокормить. такое число 
людей. Нелегко и напоить тех, кто 
хочет расслабиться после работы И 
в праздник. Но у китайцев есть мно“ 
говековая традиция использовать 
алкогольные напитки для «общения 
душ», и они практически не знаюто 


такой болезненной социальной про- 
блеме, как алкоголизм. 


„Новик. В. Вар 
р. Очаков. 


{зовите фам 
торые в 187. 
млуреки Сур 
Шапитон» — 
сии, 


Актуны, В. 
| "Поддубные. 


о 

Тае? Китадь 
ют пивов бутылат 
'енно это количест 
› стандартной доз. 
случаях выпиваютю 
а человека. Поско 
бят наскоро’ пере» 


бутылка пива С? 
миске Г 


11. 


12. 


ь чтобы увеков 


’ Вспомните первый советский 


< 
лотам, Р ӘТ Әу 


звучали слова: «В человеке должно быть 
ежда, и душа, и мысли»? 


(099901 


е А.П.Чехова про 


й пьес и лицо, И ОД! 


Назовите автора по 
А. Чехов. в. Григорович. 


оджег храм Артемиды Эфесской ( 
К ечить свое имя? 


А. Гиппомедонт. В. Гимерот. 
Вкаком из дворцов С.-Петербурга 


`с1898 года стал функционировать 


Русский музей? 
А. Михайловском. В. Александровском 
С. Павловском. О. Аничковом. 


‚ Какой легендарный русский 


крейсер был построен в 
Филадельфии? 

А. Новик. В. Варяг. С. Аврора. 
О. Очаков. 


- Назовите фамилию братьев, 


которые в 1873 году установили на 
льду реки Суры собственный 
«Шапитон» — первый цирк в 
России. 


А. Никитины. В. Ковалевы. С. Дуровы. 
0. Поддубные. 


"В каком году было построено первое здание московского цирка на 


Цветном бульваре? 
А. 1875г. В. 1880 г. С. 1890 гр. 1900 г. 


· Какая из перечисленных фирм не вып 


А. «Стенвей». В. «Бехштейн». С. «Ямаха». 


А. «Война и мир». В. «Садко». 


роль Мули? 
А. Гай. В. Шпрингфельд. С. Репнин 


Назовите автора оперетты «Хол 
А. Стрельников. В. Хренников С 


Какой материк был Откі 


опка», 


С. «Дядя Ваня». р. «Иванов» 


вести «Гуттаперчевый мальчик». 
С. А.Толстой. О. Короленко. 
одно из семи чудес света), 


С. Гратион. О. Герострат. 


ускала рояли? 


широкоэкранный Фильм 


· «Анна Каренина» 


о. Королев. 


«Земля — единая страна, и вс 


Несколько лет назад мне посча- 
стливилось побывать на экскурсии в 
городе Хайфе, расположенном на 
побережье Средиземного моря в 
Израиле. В плане экскурсии числи- 
лись «Висячие сады бахаев». В па- 
мяти всплыли «Висячие сады Семи: 
рамиды» — одно из семи чудес све- 
та, украшавшее Вавилон задолго до 
Нашей эры. Неужели что-то подоб- 
ное существует и сейчас? И кто та- 
кие бахаи? Я с трудом припомнила, 
что когда-то в телевизионной пере- 
даче об Израиле рассказывалось о 
религии с похожим названием. Пе- 
редачу эту я смотрела невниматель- 
но, запомнила только, что новая ве- 
ра стремится примирить и объеди- 
нить все религии мира. 

Мне повезло: на той экскурсии я 
попала во Всемирный Центр рели- 
гии Бахаи и узнала там много инте- 
ресного. 

В то время как представители 
разных конфессий выясняют отно- 
шения, конфликтуют, порой доходя 
до кровопролития, новое вероиспо- 
ведание стремится к всеобщему 
примирению. Бахаи хотят добиться 
объединения и мирного сосущест- 
вования трех главных религий мира: 
иудаизма, христианства, ислама. 

Датой рождения своей религии 
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е люди — ее граждан 
е». Тақ г, 
Бахаулла, основатель новой религии — К 


арц 


во 
Бахаи 1 


а, 
бахаи считают 1844 год. Именно 
тогда молодой купец из Персии, 
принявший имя Баб, начал произно- 
сить свои проповеди. Он утверждал, 
что наступает новая эра, к которой 
человечество должно подготовить. 
ся, и призывал к нравственному и 
духовному обновлению. Но, как мы 
знаем, духовный взлет в историиче- 
ловечества часто заканчивался тра- 
гически. Учение Баба вызвало жес- 
токое сопротивление ортодоксов, и 
в 1850 году проповедник был пуб- 
лично казнен. 

Баб в религии Бахаи считается 
предтечей, первым посланником 
Бога. А главным пророком, вторым 
посланником Бога, признан после» 
дователь Баба, тоже араб, приняв“ 
ший имя Бахаулла (1817-1892 гп). 
Его знатное происхождение не 0" 
зволило расправиться с ним так же 
жестоко, но за свои религиозные 
убеждения и ему пришлось постра- 
дать. Сначала Бахаулла был заклю" 
чен в тюрьму, а затем вместе С 
семьей и небольшой группой учени“ 
ков навсегда изгнан из своей стра“ 
ны под надзор в Акку (этот город 
был местом ссылок для огромной 
Оттоманской империи). Здесь Баха 
улла жил и проповедовал всю остав- 
шуюся жизнь, здесь он и похоронен, 


\ религ 
ГА або шего времени. Его меж: 
ь Д0 м ляющий орган, 
АтарОД аи называют «Резиден- 
ЫЙ 


ный взлет в истории 
асто заканчивалсят: 
чие Баба вызвало 
ивление ортодо! 
проповедник 6610 


единство всех религий мира будет 


течение, основан- 


озн Бахауллой, сохрани- понято и принято. 
и В основу новой единой всемир- 
ной цивилизации он предлагал по- 
100 ий управ 
ложить следующие принципы: 
Т ирного Дома Справедли- • Избавление от всех форм 
цией ое о оложен над Хайфой, на предрассудков. 
807и" З Там же, где находится • Полное равноправие мужчин и 
ес усыпальницей Баба женщи 
мавзол пла утверждал единство • Признание общего истока и 
Бахау. глубинного единства всех великих 


ех религий и единство чело- 


рога ВС 


религий мира. 

• Искоренение крайностей 
нищеты и богатства 

+ Всеобщее обязательное 
образование 

~ Право и 


обязанность 
а самостоя- 
но искать истину. 

• Установление мировой 
федеральной системы. 

~ Признание, что вера не 
должна противоречить разуму. 
Наука должна быть в гармонии 
с религией. 
Легко представить себе, 


10го 


8еческой расы. Он учил, что все 
авные религии — это после- 
ДОвательные стадии замысла 
бога в отношении человечест- 
ва. Бахаулла признавал истин- 
ность и святость всех послан- 
Ников Бога — Моисея, Христа и 
Магомета. Он называл их про- 
роками. А его последователи 
ставят в этот РЯД И Самого Ба- 
хауллу. В своих проповедях Ба. 
хаулла учил» УТО близится эпоха 
зрелости человечества, когда 


как вы: ќ 
ВЕ зывающе Звучали эти принци 


ПЫ в мусульм ў 
анской стр. 
б. Стране ХІҳ века. 


ился к идеалам доб- 


Тобы верил в их 
достижение. даже ес 


ЛИ это кажется 
Неправдоподобным Пока неправ- 
доподобным. 


У бахаев два основных 


святых 
места, оба — в и зраиле. Это храмы 
с Усыпальницами Бахауллы в Акке и 
Баба в Хайфе. В этих храмах-мавзо- 
леях мог Ут молит ЬСЯ 


люди любой 
национальности и любого вероис- 
поведания. Даже сама 
храма-мавзолея Баба 
нальна. В золоченом куполе 
лоннаде сочетаются восто ны 
западный стили. Дизайн храл 
работал архитектор из Кана э 
репица купола сделана в Голландии 
камень усыпальницы привезен из 
Италии. 

В бахаистских храмах не прохо- 
дят службы, в них нет служителей 
культа. Эти помещения предназна- 
чены для самостоятельных спокой- 
ных размышлений, медитаций и 
молитв. Внутреннее убранство 
служит исключительно эстетичес- 
ким целям. Из религиозных атри- 
бутов я заметила только висящую 
на стене «Скрижаль посещения», 
которая на арабском и английском 
языках напоминает о сути религии 


Бахаи. 

Чтобы подняться от подножья 
горы Кармель к Храму с золотым 
куполом, стоящему высоко на ее 
склоне, надо пройти 18 искус- 
ственных террас, засаженных цве- 
тами и деревьями удивительной 
красоты. Дорога к Храму — это и 
есть висячие сады бахаев. Путь тя- 
нется по склону более чем на кило: 
метр. Последняя терраса достига: 
ет высоты 225 метров над уровне 
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архитект\ 


интернаци 


моря. Ширина са 
ров. Ничего более кра 
видела. Невольно М сивог, 
такая красот, 


а может спо 18: да, 
Е ра зде обласка СИ Мир, 
с м 
а Пожалуй, Никакой р 
по ландшафтному ©1еци. ( 
никакой наемный Садовник "айну 
не создаст. Это чудо мо 
ТОЛЬКО Результатом добровол 07% 
Честного служения, О „=“ 
Участки с клумбами ик Тыв екбЫЛ 
Устами сме. Я з 
няются цветущими лиственными р првлять 
войнНы деревьями Кое-где де „довать | 
ревья обра: " е 
Е реди с м рт: о 
фонтаны, каскады, лестницы ых. озу 
М р "М0 х САДИЛСЯ · 
щеные и немощеные дорожки, но Г 
площадки, скульптуры птиц в нату: #0 бур 
ральную величину — павлины, ор- #саМЫХ ЗР 
лы. В некоторых местах цветы 06- жвыиграф 
разуют орнамент, а кусты и де- аний, Мему 
ревья подстрижены в виде геомет- счит: 
рических фигур. В других местах, Сан 
наоборот, воссозданы картины 
первозданной природы: лежат шему со 
большие камни, ветви деревьев нику Иван 
свисают над тропинками: М повезло 
Туристов предупреждают: раз- оне 
говаривать в этих садах нельзя. В № С мм: 
крайнем случае — шепотом, пару ма "ам он 
слов на ухо. Даже знак специаль: Г И Остав 
ный есть при входе — на диске с б Потом 
красным ободком изображены г  ® вс 
бы с поднесенным к ним пальцем: а БИ 
Дорожки, ведущие к Храму, посьї \ не в Евре 
паны гравием. Бахаи считают, ЧТ0 а Зросла 
полная тишина и тихое шуршание В Злото т 
гравия под ногами создают нужный ма л и | 


х9 8 
настрой. = орн 
Медленно идут к Храму люди: Ти уе рт 


хо журчит вода в ручьях и фонтанах, мо, б Мех 
поют птицы, ветер чуть слышно ко; м Рафи, 
лышет листья деревьев. И пока под хуже к 


нимаются, забывают отом, чтов МИ: Кя 
ре царят отчужденность, вражда, аге 
рессия. И проникаются идеей тер 
пимости — основной идеей религии 


Бахаи. 


ТИЦ ВН 
чину — Зу 
ну павлины, 0 


ЈЫХ местах цветы 0. 
мент, а кусты р. 
лжены в виде геог. 
Ур. В других мета, 
оссозданы карти 
й природы: лия 
ни, ветви дерев? 


СУДЬБА 


был богат на авантюристов. Рыцари удачи охотно брались 
ть золото из ртути, возвращать молодость желающим, 
ухами. Они колесили по Европе, попадая в самые 
невероятные передряги и попутно занимаясь мелким шпионажем 
_впользу того, кто больше заплатит. А на склоне лет кое-кто из 
них садился за письменный стол, чтобы описать для потомков 
свою бурно прожитую молодость. Основные сведения о жизни 
двух самых знаменитых европейских авантюристов, Джакомо Ка- 
зановыи графа Калиостро, известны прежде всего из их воспоми- 
наний. Мемуары последнего, впрочем, большинство ученых 
считают поддельными, как и его графский титул 


ХИ век 
выплавля 
беседовать сд 


Елада: 


но желая просветить 
человечество. 

Родился Тревогин в 
1761 году на Украине, 
в бедной семье. Он ра- 


Нашему соотече- 
ственнику Ивану Тре- 
вогину повезло мень- 
Ше о нем мало кто 
знает. Сам он воспо- 


Минаний оставить не но осиротел и был от- 
Успел, потому что дан в воспитательный 
Умер совсем моло- 


Уд дом в Харькове, где 
м, даи в Европе ни- жил впроголо 

Чем не прославился, Ве. © 
Таккак золото из ртути 
не добывал и моло- 
Д0сть вернуть никому 
обещал. Между тем 
го биография, нео- 
бычная даже по мер- 
Кам ХМ века, заслу- 


И.И.ТРЕВОГИН 


Живает внимания. Хо- Автопортрет Ровел он ет 
тя бы потому, ЧТо в Ком наро 8 Харьковс 
разряд искателей счастья он попал р дном Учили- 
из-за неуемного стремления к зна: 27 оттуда в Пете е. 781 году б 
ниям и авантюристом стал, страст. ербу 
й общ тель 
ный 
о Завел 


знакомства в типографии Акадо 


мии наук и даже работал т 


а ам моко 
орое время корректором Вскоре 
Он начал издавать собственный 
журнал «Парнасские ведомос 


ТИ». Издание требовало больших 
денежных вложений, 
Тревогин, 
жизнь ч 


к которым 
зарабатывавший на 
астными уроками, не был 
готов. Молодой литератор залез в 
долги, с которыми не мог распла- 
титься, и вскоре, опасаясь ареста, 
решил покинуть пределы России 
Тетрадь захватил с собой 

В Кронштадте Тревогин нанялся 
на голландское судно матросом, и 
С этого дня для 


жизнь, полная 


него началась 
приключений. По- 
хождения Тревогина в Европе по- 
хожи на авантюрный роман в духе 
восемнадцатого столетия ТОЛЬ 
ко, увы, намного короче. Да и ко- 
нец получился неожиданным, не по 
законам жанра. 

Для слабого здоровьем Трево- 
гина матросская служба оказалась 
непосильной. Он пытался бежать с 
корабля, но был пойман и высечен. 
После порки его, как не способно- 
го кфлотской службе, отпустили на 
берег. 

Тревогин дошел пешком до Лей- 
дена, где надеялся поступить в уни- 
верситет, но его не взяли — не знал 
по-голландски. В феврале 1783 го- 
да измученный Тревогин добрался 
до Парижа, пришел в русское по- 
сольство и попросил отправить его 
на родину. Русский посол в Париже 
князь И.С.Барятинский сжалился 
над юношей и поселил его пока в 
пансионе при посольстве, 

Во Франции Тревогин не тратил 
времени даром — посещал лекции в 
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Университете, Сидел в 
А продолжал Вести р 
но хранимой толстой >: " 
го его и погубила, "Ради, Она. 
Дело в том, 
МОЛОДОЙ человек 
стихи и не 


е зам 
Изрядно потрепанные В не А 
2 ВЛ у 
Странствиях листки сода 
о жали 


проект под названиек 
| ЗМ «Устано 
2 вле. 


». Иван Трево- 
атывал модель идеаль. 
ного государства, где правил бы 
милосердный и просвещенный мо: 
нарх, а его подданные жили бы 
всецело для науки. Первоначально 
Тревогин намеревался построить 
«империю знаний» у себя народи: 
не, с центром в Харькове, но, оче- 
видно, вспомнив свои отроческие 
годы в народном училище, от этой 
мысли отказался. И решил осно- 
вать идеальное государство где- 
нибудь на далеком острове, по- 
дальше от всех уже существующих. 
Кое-кому из своих парижских 
знакомых Тревогин сообщил по сек: 
рету, что он — принц восточного го- 
сударства Голконды, в настоящий 
момент вынужден скрываться 07 
врагов, но в ближайшее время 60 
бирается основать новое государ 
ство на острове Борнео. Для убеди: 
тельности он раздобыл где-то. бога» 
тый экзотический наряд и решил об- 
завестись серебряным гербоми ме- 
далями государства, существовав: 
шего пока только в его тетради: 
Очевидно, парижского ювелира 
Вальмона, которому Тревогин заказ 
зал герб и медали, рассказ о свет” 
лом будущем царства на острове 
Борнео не впечатлил, и он потребо: 
вал заплатить наличными. Денег У 


р ч 


ние империи знаний 
гин разраб 


хом и картез 
придумав д 
што из трех п‹ 
ёх оригина: 
талфавиты. О! 
ием расска. 
{нелегкой Ж 
‘изгнании и 


У себя на роди. 
\ Харькове, НО, оче. 
'В свои Отроческие 
м училище, от эў 
я. И решил осю: 
государство тде- 
эком острове, по: 
/же существующих 

своих парихо" 


по сек“ 
| общил 
ин Со й 


мечтателя, как всегда, не 
102070 и. он позаимствовал кое- 
7000 ио- 
вл! олового серебра в а 
у, - 
Е вая потом как-нибудь 
С 
раб 


ть ДОЛЖ 
250 порядка «принц Голкон 
Стра 


им ус- 
ў» дурачил с не меньшим у 
г. ем его более известные 


ом, Ч | 
 аременники — Калиостро и Ка 
08 
а в трудные моменты тоже 
занова, 


троявлявшие интерес к чужому 
половому серебру. Показания па- 
рижской полиции Тревогин давал 
на пяти языках 
русском, французс- 
ком, авазском, гол- 
қондском и картезс- 
ком, придумав для 
каждого из трех пос- 
педних оригиналь- 
ные алфавиты. Он с 
упоением рассказы- 
вало нелегкой жиз- 
НИ в изгнании и об 
удивительном госу- 
Дарстве, которое 
10строит на Борнео. 
Полицмейстер 
Леонар, выслушав 
Тревогина и прочи- 


"т рушуп; 


Начальник Тайной канцелярии 
С.И.Шешковский Отнюдь не являлся 
энтузиастом народного просвеще- 
ния. Поэтому следствие над при- 
бывшим из Парижа странным арес- 
тантом закончилось печально. Тре- 
вогина сослали в Сибирь, в 
солдаты, где он через 
четыре года умер в 
возрасте 29 лет. 

А удивительные 
проекты совершенно- 
го государства, кото- 
хотел создать 
«русский Калиостро», 
остались лежать в ар- 
хиве Тайной канцеля- 
рии, в «деле о мало- 
россиянине Иване 
Тревогине, распус- 
Кавшем о себе в Па- 
риже нелепые слухи и 


зато отданного в сол- 
даты». 


рое 
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Что делает женщину привлекательной? В первую очередь, све- 
жее, ухоженное лицо. Если женщина следит за собой, она долгие 
годы сохраняет красоту 


Итак, возьмем в руки зеркало и 
попробуем решить, что же нас не 
устраивает в своей внешности. Ко- 
жа немного бледновата или она ста- 
ла суховатой и слегка шелушится? 
Или на ней появилась небольшая 
сыпь, новая морщинка? Не надо 
огорчаться. Поухаживайте за своим 
лицом и шеей — 15-20 минут утром, 
чуть подольше вечером. И вскоре, 
взглянув на себя в зеркало, вы уви- 
дите, как вы похорошели. 

Кожу лица и шеи надо очищать, 
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зоо 


питать, увлажнять, защищать от 
вредных внешних воздействий, 
массировать. Косметические сред” 
ства и методы ухода подбирают 
непременно с учетом типа кожи. Но 
прежде чем говорить о том, как уха" 
живать за разными типами кожи, П0° 
лезно вспомнить общие правила 
ухода за лицом. 

1. Очищать кожу лица и шеи, нак" 
ладывать и снимать крем, маску, 
пудру и тп. надо строго по кожным 
линиям. Они расположены так: 


Јоюкей лица н 
бопользовате 
шиили моча; 
їецами. Это 
Зижение и раст 
1Оовную чист 
Тчером за 1 


Фото Геннадия Михеева 


НЯ; 

, ной челюсти к мочке уха; 
И дня — отуглов рта к сере- 
0 Ой раковины (слуховому 
„ине У 


д няя — от спинки носа под 
+ 2 аад к височной впадине 

0 рай ушной раковины); 
у глаз — от внутреннего 
а заповерхнему веку к наруж- 
та ия глаза, а затем по нижнему 
оо, (внутреннемууглу глаза); 
И на носу — от переносицы по 
пикеносакего кончику; от спинки 
носа'вниз по его боковым поверх- 

юстям; 

+ лобная — от центра лба к вис- 
кам; 

+ шейная — снизу вверх, от клю- 
чицкнижней челюсти. 

2.Скожейлицанельзя обращать- 
грубо: пользовать очень жесткими 
Цетками или мочалками, жесткими 
Полотенцами. Это может вызвать 
раздражение и растяжение кожи. 

3, Основную чистку лица надо про- 
ОдитЬ вечером за 1-1,5 часа до сна. 

4. Одно и то же средство не ре- 
комендуется применять дол 
Сяцау 

Есть еще одно важное п авило, о 
би не стоит забывать: питать и 
атъ кожулица желательно 
ветствии с Фазами Луны, тогда и 
Юздействие будет более резуль" х 
Тивным;: Е 

Вспомним; как влияет н 
На, Когда она растет, мы н 
На поглощение энергии 
низм активно впитывает 
ет то, чтоів него поступи 


ьше ме- 


нас Лу. 
Троены 


организм активно очи 
вобождается От всего, 
Поэтому при Растущей 
легче воспринимает вс 
е ьпитательн Что 
тает, тоест Я 
Увл 


я — отцентра подбородка 


ченным в 


ре 
щей — „МЫ И маски, 
всего, чу же легче бо Убываю. 

) 
рей, пиг шает, наг (1009 
г ментн Имер уг. 

других Дефеқтов ' 28Снущеу и 
тельные і 

процедуры бу МУ. Очистиз 
фективны именно в лее эф- 
Итак, питат. 


ель 9 
оказывают л е и маск 
процедуры — приубыва о 
Надо обращать внимание 
знак Зодиака, через который 
итЛуна. 
ео она олива 
; , собенно 
чувствительна и хорошо Восприни- 
мает косметические процедуры. Так 
что постарайтесь не пропустить 
дни, когда Луна проходит знак Козе- 
рога. Также благоприятны для кос- 
метических процедур дни, когда Лу- 
на находится в Девеив Весах. 
Однако никаких косметических 
операций в дни Козерога делать 
нельзя — могут остаться рубцы. 
Для оперативной коррекции лица 
лунный календарь дает еще и такие 
ограничения. Ее лучше делать при 
Ущербной Луне, но не вте дни, когда 
она проходит знаки Рыб, Овнаи Тель- 
ца. Не слишком подходящее время — 
при молодой Луне, особенно под зна- 
ками Рыб, Овнаи Тельца, атакжевте- 
чениетрех дней перед полнолунием и 
В само полнолуние. После операции, 
сделанной при молодой Луне, чаще 
бывают осложнения, ‘выздоровление 
ПРоходит медленнее. В полнолуние 
Возможны сильные кровотечения. 


и на 
прохо- 


Очистка лица 


< Растительное масло (персико- 


нечіоливковое, кукурузное, подсол- 
р Собенно хорошо использо- 
и осенью. Масло слегка 
т. Сначала слегка смо- 
асле ватным тампоном 
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Огреваю 


— про 
ое кофир ане. 
можно Е . ваться ими 
круглый год. Они подходят 
в оиди о м 
А ирнее кожа, тем 
кислее должен быть продукт. 

Для очистки кожи смоченным в 
кислом молоке ватным тампоном 
несколько раз протирают лицо, при- 
чем каждый следующий раз тампон 
смачивают все обильнее. В конце 
процедуры отжатым тампоном сни- 
мают излишки молока. При сухой 
коже, если появилось ощущение 
жжения, молоко надо смыть водой и 
нанести питательный крем. При 
жирной коже желательно оставить 
слой молока на ночь. 

< Яичный желток применяется 
либо в чистом виде, либо в смеси с 
растительным маслом и фруктовым 
(ягодным, овощным) соком — по 
1-2 ч. ложки на 1 желток. Смачивая 
ватный тампон в желтке, несколько 
раз быстро протирают лицо, каждый 
раз нанося все больше желтка на ко- 
жу и растирая его до образования 
пены. Пену оставляют на лице на 2-3 
минуты и затем смывают водой. 

< Для очищения кожи, особенно 
жирной, можно использовать рисо- 
вые, пшеничные и овсяные отруби 
(овсяные предварительно измельча- 
ютвкофемолке). 1 ст. ложку отрубей 
смешивают с водой или кислым мо- 
локом до образования кашицы. На- 
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носят ее на 
Лицо п 
подбородок, Ще Роти 


вся масса ен 0 лоб, 

Зить по кож панне вободно Когда 
дой, а 52. ее бМываютте СОЛЬ. 

а затем о с ЛОЙ во. 

прохладной водой И КОЖУ 
— подкисленной ил Посол кож 
Ной). 


Питательные маски 


* Дрожжевая мас 
мальной кожи). 20-25 г 
вести в воде или моло 
сметаны. Наложить кр 
жениям 
рез ламае ИЕ Е 
нем, смо аад 
тем протереть кож Е. Е 
тампоном. Оказыва то М 
действие, усиливает к ране 

' ровообраще- 
Б. гена процессы в коже; 
ево-лимонная маска 
(для сухой кожи). 2 ст. ложки фасоли 
замочить на несколько часов. Затем 
отварить в небольшом количестве 
воды, тщательно протереть через 
сито, смешать с соком половины ли- 
монаи 1 ст. ложкой нерафинирован- 
ного масла. Полученную массу на- 
нести на кожу на 15-20 минут. Смыть 
горячей водой, после чего ополос- 
нуть лицо холодной водой. Благо- 
творно действует на кожу, питает ее, 
разглаживает морщины. 

** Маска с семенами льна (для 
жирной кожи). 2 ст. ложки льняных се- 
мян залить стаканом кипяченой воды 
и кипятить 15-20 минут. Охладить до 
35-38 градусов, добавить 1 ч. ложку 
белой глины, тщательно перемешать. 
Нанести на лицо. Через 20 минут 
смыть теплой водой. Хорошо тонизи- 
рует и подтягивает кожу. 


ка (для Нор- 
Дрожжей раз- 
ке до ГУстоты 
Уговыми дви- 


Очищающие маски 


е Отбеливающая огуречная мас- 
ка с борной кислотой. 1 ст. ложку на- 
тертого на мелкой терке свежего 


В гос 


Кровообраще. 
ессы в коже, 
онная Маска 
- ложки фасоли 
‘О часов. Затем 
ом количестве 
отереть через 
Л ПОЛОВИНЫЛИ- 
рафинирован- 
чую массу на- 
) минут. СМЫТЬ 


ца смешать с 0,25-0,5 ч. ложки 


И й КИСЛОТЫ. Посуду со смесью 
ВАЙ минуты поставить в кипяток. 
я м соком протереть кожу, за- 
жить маску на 20 минут. 
свежего огурца, после 
питательный крем. От- 


Теплы 
ем нало 
СНЯТЬ соком 
чего нанести 


ивает кожу. А 
С. Маска из квашеной капусты. 


слегка отжатую квашеную капусту 
толстым слоем наложить на лицо на 
5-20 минут. Затем ополоснуть лицо 
настоем шалфея и смазать пита- 
тельным кремом. Хорошо помогает 
прижирной угреватой коже. Очища- 
ет обезжиривает, витаминизирует и 
тонизирует кожу. 

® Медово-лимонная маска. 2 ст. 
ложки меда смешать с соком одного 
лимона. В марлевой салфетке (2-3 
слоя марли) сделать прорези для 


глаз, носа и рта. Пропитать ее 
смесью и наложить на лицо. Когда 
салфетка подсохнет снова смочить 
ее смесью. Держать 20 минут. Сняв 
салфетку, ополоснуть лицо теплой 
водой. Отбеливает кожу, избавляет 
от веснушек. 

ө Маска из листьев одуванчика, 
Растертые листья смешать в равных 
частях с яичным белком или обез- 
жиренным творогом. Протереть ли- 
цо соком одуванчика, затем нало- 
жить маску. Через 20 минут проте- 
реть кожу кислым молоком. Благо- 
даря содержанию большого количе- 
ства витаминов С, К, рутина, кароти- 
на, а также железа, маска смягчает, 
питает, укрепляет кожу. Кроме того, 
она обладает лечебной и антибакте- 
риальной активностью. Показана 
при склонности к угревой сыпи. 


ЛУННЫЙ КАЛЕНДАРЬ НА ПЕРВУЮ ПОЛОВИНУ МАЯ 
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пабе <" УОЛОжка, 14х21 см, 190 стр. сил.) 
кадемик Амосов “ ПРЕОДОЛЕНИЕ 
мягкая обложка, 14х21 см 190 стр 


43 руб. 19 коп. 


СТАРОСТИ” — 36 руб. 19 КОП 
. СИЛ.) | 


Можно заказать по почте и 
«Будь здоров!» — 25 руб. 89 КОП. ; «6 
(информацию об имеющихся в ред 
Цены указаны с уче 
авиатарифа). 


уже вышедшие журналы: 
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Журналы поступают в продажу 
в московские киоски и магазины: 


У“Путь к себе", Ленинградский пр-т, 10а 
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Татьяна Абрамова 


СМЕХОТЕРАПИЯ. 


нои 


Мир уцелел, 


— Чаще всего ко мне приходят 
люди растерянные, неулыбчивые, 
подавленные, — говорит Владимир 
Иванович. — Чтобы похудеть, им 


Б асра у и. ЗРРЕРННЕРОРЕРНЦНИЦ 


Пациенты московского врача Владимира Ивановича Миркина ос- 
новали Клуб бывших толстяков. Когда-то все они страдали ожире- 
нием и по этой причине смотрели на мир невесело. Но доктор 
Миркин научил своих пациентов расставаться с лишними кило- 


граммами, смеясь. Свой метод он называет смехотерапией 


ПОТОМУ Что смеялся 


2222 ‚огетинырака 


тесно р.п притлвзааеиаанив, 


предстоит выполнять множество уп- 
ражнений, придерживаться строгой 
диеты, а это не так-то легко. К тому 
же толстяки — народ ранимый, не- 


3 


доверчивый, подверженный стрес- 
сам. Как вселить в них веру в 
собственные силы? Однажды я по- 
нял: прежде всего надо научить их... 
смеяться! 

Человек может освободиться от 
последствий стресса одним из двух 
способов — с помощью слез или 
смеха. И та и другая реакция дают 
нам возможность разрядиться. Ко- 
нечно, не всякая стрессовая ситуа- 

ция способна вызвать смех. Но если 

человек может посмеяться над обс- 

тоятельствами, то это дает ему ог- 
ромное преимущество. Его мозг в 
это время вырабатывает «гормоны 
радости» — эндорфины, которые 
посылают свои сигналы всем клет- 
кам тела. Поэтому люди, умеющие 
смеяться в трудных ситуациях, 
стрессоустойчивы. Они лучше за- 
щищены от болезней. 

Еще Гиппократ считал смех мо- 
гучим лечебным средством. Он ут- 
верждал, что оживленный разговор 
во время обеда благотворно влияет 
на процессы пищеварения. Доктор 
Миркин разделяет это мнение, хотя 
оно и расходится с известной пого- 
воркой: «Когда я ем, я глух и нем». 
Одобрял смех и знаменитый немец- 
кий врач К.Гуфеланд, который пи- 
сал: «Из всех телесных движений, 
потрясающих тело и душу, смех = 
самое здоровое: он благоприят- 
ствует пищеварению, кровообра- 
щению, обмену веществ и пробуж- 
дает жизненную силу во всех орга- 
нах». 

Современные психотерапевты 


все чаще используют смех как са- 
езболезненный и безвредный 
ния заболеваний 


язвы желудка, ги- 


мый б 
метод преодоле 
сердца, сосудов, 
пертонии, даже рака. 
ран французские психологи Ут- 
кд; ют что под действием смеха 


головные боли и утомление, сердце ВЕ 
работает в благоприятном режиме ЛЕ 
нормализуется артериальное дав: д6 
ление. Е 
Многие специалисты сравнива- Е 
ют смех с бегом трусцой и отмеча- | Е: 
ют, что веселый искренний смех ві ра 
течение хотя бы 10 минут Вдень 
способствует улучшению сна и 06= ло 
менных процессов. Е 
Что касается Владимира Ивано- | де 
вича Миркина, то он считает себя › 
учеником и последователем бом: и м 
бейского ученого К.Пателя, кото- 
рый создал свою теорию смехоте- 
рапии. Патель считает, что смех Г. 
оказывает положительное воздей- | 
ствие на человека на всех трех | и: 
уровнях — эмоциональном, физи- | ре 
ческом и интеллектуальном. Насчи- Ал 
тав более 400 разновидностей сме- | на 
ха, он выработал систему упражне- | сб 
ний для лечения с его помощью са- и 
мых разных болезней, в том числей | ле 
ожирения. | ка 
— Когда мне удается заразить | ко 
веселым жизнелюбием своих паци- 
ентов, они не только быстрее худе- фи 
ют, но и свободнее проявляют свои МЕ 
таланты. Однажды в наш Клуб быв- 


ших толстяков приехали тележурна- 
листы, чтобы снять сюжет о смехо- 
терапии. Мои бывшие пациенты со- 
чинили очень смешной сценарий. 
Они пели, танцевали, остроумно 
обыгрывая тему веса. Наприм 
утопали в одежде огромных раз 
ров, которая им, надеюсь, боль 


Эффект смехотерапии 
рении объясним и с то! 
практической медици 


лубляет дыхание, активизируя!рабо- пии, поскольку в моем. методе осо- 
\ли, ТУ диафрагмы, обогащает кислоро- бенно важна вера в благоприятнь 
ка дом кровь, отлично вентилирует исход лечения, Такой настрой яи 
нут. легкие. Органы пищеварения и пе- формирую у своих пациентов. 
дя чень при смехе массируются. Такой А аудитория У меня благодарная, 
це внутренний массаж не может сде- В основном это женщины, Рассме- 
име, лать ни один врач. При этом желу- шить их гораздо легче, чем мужчин. 
дав- док выделяет больше желудочного По моим наблюдениям, каждая жен- 

сока, что помогает правильному ус- щина всегда готова посмеяться — 
ива- 1 воению пищи и более быстрому вы- искренне, открыто — над удачной 
еча- ведению шлаков, что чрезвычайно шуткой. Оттого, наверное, и живут 
ех в важно при наличии лишних килог- женщины дольше. У сильного пола 

раммов. статистика другая: лишь один из де- 
т Иными словами, нет органа в че- сяти мужчин среднего возраста спо- 


ловеческом теле, который бы не ис- собен рассмеяться хотя бы раз за 


пытывал на себе благотворное воз- день. Помня об этом, я стараюсь 

Е действие смеха. вызвать смех у всех, кто ко мне при- 
себя — Но меня, — говорит доктор ходит, но особенно стараюсь рас- 
бом- Миркин, — больше всего интересу- смешить мужчин. 
кото- ет эмоциональная сто- Однажды после вводного заня- 
хоте- рона смехоте- тия ко мне подошел очень грузный, 
смех ра- сурового вида господин и сказал: 
здей- — Не буду у вас лечиться. Я 

трех Известный столько пеша 
ризи- режиссер Эльдар 
асчи- Александрович Рязанов од- 
1 сме- нажды рассказывал о том, как он Е 

- сбросить лишний вес научным способом: 
оне «Происходил этот кошмар в Институте питания. Отделение, где я 
ојаг ал, называлось «отделение тучников». Это слово ужасно меня задевало, ка- 
деи Зав оно унизительное, неокрыляющее. Ну, назвали бы «отделение толстя- 
ков» — симпатично и не обидно. Но тучник... 

газида Были и другие курьезы. Например, в один итот же час откармливали дистро- 
шаи" фиков и утоляли зверский аппетит тучников. Происходило это так. Дистрофики 
5 уде нестройными рядами подтягивались к СТОЛОВОЙ, где их ждали высококалорийные 
| 4 еликатесы. Тучники же загодя несли караул у столовой, суча ногами от голода. 
888" 5 нашего брата ждала всего-навсего порция тушеной капусты с безвкусной мор- 
журна- 


ковью. И так изо дня в день. Нервишки от такого лечения были на пределе. 4 
И тутя понял: главное — отвлекаться от мыслей о еде. Как сумасшедший, 
почти без перерыва строчил стихи, сценарии...Но в глубине души понимал, что 
до о все равно не продержусь. Так и вышло. Вместе с одним профессором, 
гоже тучником, подбил повара готовить для нас что-нибудь стоящее. Напри 
93 картошку с мясом. Мы дожидались, когда врачи уйдут домой, запирались 
ниб ьи аслаждались Никогда в жизни — ни до, ни Паола —я 5 
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ные средства от ожирения, и то не 
помогло. А у вас тут балаган какой- 
то — смеетесь да пляшете. Не верю 
я в такой метод, 

Пришлось познакомить его с 
моими бывшими толстяками, кото- 
рые похудели кто на 20, а кто и на 
40 килограммов. И помогли им не 
только разгрузочные диеты, заня- 
тия на тренажерах, физические уп- 
ражнения, но и шутки, и веселый 

смех, сопровождающие все наши 
занятия. 

Обычно человек, мечтающий по- 
худеть, но не знающий, как это сде- 
лать, становится пессимистом. Его 
мучают такие мысли: «Вчера я почти 
ничего не ел, сегодня опять нужно 
терпеть, а потом еще завтра и пос- 

лезавтра... Какой я несчастный! И 
зачем мне такая жизнь?!» Пища ста- 
новится запретным, а потому и осо- 
бенно желанным плодом. 

Пациенты Миркина, ставшие 
благодаря смехотерапии оптимис- 
тами, думают иначе: «Вчера я почти 
ничего не ел — и похудел на целый 
килограмм, сегодня потерплю — 
похудею еще. Любимая одежда 
снова будет мне впору, стану строй- 
ным, услышу комплименты от зна- 
комых!». 

С потерей веса пациенты Мирки- 
на теряют и сопутствующие болез- 
ни. В Клубе бывших толстяков с удо- 
вольствием рассказывают про чуде- 
са исцеления. И уверяют: в веселом 
расположении духа бороться с 
чрезмерным аппетитом, заниматься 
на тренажерах, делать многочис- 
ленные физические упражнения во 
много раз легче! 

Владимир Иванович в шутку (а 
шутит он всегда) объясняет своим 
‘пациентам, что такое пищевое воз- 


дождь и слякоть, вам хочется г 
чего кофе и яичницы с ветчиной. 
вы выпиваете лишь стакан кефир г 
На работе аврал, шеф вами неле 
волен, вы в отчаянии отправляв. 
тесь в столовую, где аппетитно 
пахнет жареной картошкой, но бе. _ 
рете только стакан кефира. Дома 
вы готовите ужин, вся семья уса- 
живается за стол в предвкушении 
вкусной еды, а вы мужественно на» _ | 
ливаете себе стакан кефира. И вот | 
тогда на помощь вам приходит 
единственное спасительное сред- 
ство — умение посмеяться над со- 
бой». 

Смех бывает разным. Напри- 
мер, ироничным или саркастичес- 
ким. Но смехотерапия признает 
лишь смех искренний, сердечный, 
радостный. Достоевский проница- | 
тельно заметил, что истинная нату- 
ра человека проявляется в том, как 
он смеется. Именно поэтому иск- 
ренний смех и является самым уни- 
версальным «переключателем» че- | 
ловеческих эмоций. Позвольте сво- | 
ей натуре проявляться! Не упускай- 
те возможности посмеяться! Смех 
усиливает нашу психологическую 
защиту, делая неприятности менее 
травматичными, легче переживае- › 
мыми. 

С самого утра улыбнитесь ново- 
му дню, своему отражению в зерка- 
ле. Найдите повод рассмешить до- 
мочадцев и коллег по работе. Улы- 
байтесь пассажирам в транспорте. _ 
Это придаст вам ощущение безз 
ботности, легкости. Вы помолод 
ете, ведь такое «несерьезное пове: 
дение» — признак молодости се! 
ца, сохранности души: 

А если что-то заставило ва 
муриться, вспомните мудрое 
чение: «Мир! уцелел, потому’ 
смеялся!». КЕ 57 
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Зиновий Белкин, кандидат м 
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ПозВвОолим СЕБЕ 
«ПИЩЕВОЙ ЗИГЗАГ» 


Необычное словосочетание «пи- 
щевой зигзаг» я впервые услышал 
лет двадцать назад. После тяжелой 
болезни я искал собственные пути 
исцеления, многое перепробовал, 
стал чувствовать себя значительно 
лучше. Посидев на строгой диете, 
сбросил лишние килограммы и 
очень дорожил полученным резуль- 
татом. Конечно же, мне не без сожа- 
ления приходилось избегать засто- 
лий, которые в то время частенько 
бывали в нашей лаборатории. 

Однажды, видя мои терзания по 
этому поводу, заведующая лабора- 
торией, профессор, улыбнувшись, 


сказала: «Не волнуйтесь, от этого 
вы не поправитесь, это всего лишь 
«пищевой зигзаг». И действитель- 
но, даже когда моя диета изредка 
стала прерываться «вкусными» 
отступлениями, это не отражалось 
ни на моем самочувствии, ни на 
массе тела. 

С тех пор прошло много лет. Я вы- 
работал собственный стиль жизни и 
даже написал книгу «Как отдать ужин 
врагу». Но недавно меня пригласили 
на встречу врачей в один московский 
клуб. Приятное общение, изыскан- 
ный фуршет... И вдруг моя коллега не 
без ехидства заметила: «А почему же 


те 


вы сами, доктор, ужин оставляете се- 
бе?». Этот вопрос не поставил меняв 
тупик. Дело в том, что, заинтересо- 
вавшись идеей «пищевого зигзага», 
я не только изучал, но и пробовал его 
действие на себе. Ничуть не смуща- 
ясь, я объяснил, что периодическое 
отступление от диеты, так называе- 
МЫЙ «пищевой зигзаг», не только не 
вреден, но, напротив, полезен. Кол- 
леги встретили мои слова с ирони- 
ческой усмешкой, и напрасно. Поп- 
робую обосновать свою позицию. 
Тем, кто перешел на здоровый 
образ жизни, кто придерживается 
строгих правил в питании, каждый 
раз, когда наступает праздник или 
предстоит деловая встреча, связан- 
ная с застольем, приходится решать 
вопрос: что лучше — оказаться «бе- 
лой вороной» или позволить себе 
нарушение диеты? 

Возможно, индийский йог спосо- 
бен всю жизнь довольствоваться 
горсткой риса и при этом чувство- 
вать себя счастливым. Но менталь- 
ность современного западного, в 
том числе и российского, человека 
иная. Нет ничего хуже, чем чувство- 
вать себя обделенным и не понятым 
другими. Более того, я думаю, что 
нашему соотечественнику праздник 
души и желудка необходим как воз- 
дух. Для нас праздник — это нетоль- 
ко отрыв от обыденной, монотонной 
жизни, полной хлопот и треволне- 
ний. Это еще и замечательная 
встряска для всего организма, сня- 
тие стресса, а вместе стем и застой- 
ных очагов возбуждения в головном 
мозге, которые часто становятся 
первопричиной многих проблем со 
здоровьем. 

| Алхимики веками искали знаме- 
Чит й философский камень, а 

евние врачи — эликсир от всех 
. Современный человек 


ствия» — эндорфины, фенилэтила- 
мин, серотонин. И способствуют их 
выработке разные факторы, в том 
числе и праздники. Когда нам удает- 
ся оторваться от повседневных за- 
бот, на время забыть о проблемах — | 
нам хорошо, мы счастливы. | 


Праздник — это не только | | 
интересное общение, беззаботное 7 
времяпрепровождение, но и повод“ Г 
вкусно поесть и немного. выпить, Е 
Это неизбежный «пищевой зигзаг». Е 

Человек, соблюдающий диету, во ғд 
время праздника съест больше, чем ц 
всегда, причем это будет смешанная т 
пища, состоящая из разных, отнюдь гс 
не диетических, хотя и вкусных блюд. сл 
С одной стороны, такая еда усилит пє 
выработку гормонов удовольствия, а ну 
с другой — создаст для организма, сь 
привыкшего к диетической пище, си- ро 
туацию пищевого стресса. А кр 

Да, в такой момент может воз- | мо 
никнуть, например, угроза метео- ля 
ризма (вздутия кишечника) и инток- 
сикации из-за избыточных процес- ЧУЕ 
сов брожения и гниения в желудоч- чер 
но-кишечном тракте. Мне, какврачу, | мо» 
известны случаи, когда люди, в те- | Отд 
чение долгого времени не позво- ^ сал; 
лявшие себе отступлений от диеты, мая 
после праздничных застолий серь- сала 
езно заболевали. Но это происходи- жит 
ло как раз потому, что человек н улуч 
был готов к ним. Поэтому я советук жЕ 


не отказывать себе раз и навсег 
таком удовольствии, а периодичес- 
ки тренировать свой желудочно 


Я подчеркиваю — уме 
кратковременными, по 
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ет воз- 
метео- 
л инток- 
процес- 
елудоч- 
к врачу, 
и, в те- 
 позво- 
г диеты, 


щевой зигзаг». Такое случается, 
например, во время празднования 
Нового года, когда обильный ужин 
плавно перетекает в столь же 
обильный завтрак, а затем и обед. 
«Пищевой зигзаг», длящийся два- 
три дня, приводит к быстрому набо- 
ру массы тела. 
Очень важно знать, как не навре- 
дить себе во время застолья. 
Чтобы не переесть, к столу луч- 
ше садиться не на голодный желу- 
док. Если вы не будете испытывать 
голода, вам и опьянение не грозит, а 
значит, вы сумеете сохранить конт- 
роль над своим аппетитом. За час 
‚до основного застолья можно чуть- 
чуть выпить, чтобы включить меха- 
низм детоксикации алкоголя. Бла- 
годаря этому вы за праздничным 
столом сильно не опьянеете. Перед 
первым тостом полезно съесть что- 
нибудь жирное, например кусочек 
сыра или масла — это замедлит ско- 
рость всасывания спиртного в 
кровь. Пить лучше из маленьких рю- 
мочек, крепкие напитки — разбав- 
лять апельсиновым соком. 
Старайтесь не есть быстро. 
Чувство насыщения приходит только 
через 10-15 минут, а за это время 
можно опустошить не одну тарелку. 
Отдавайте предпочтение овощным 
салатам и зелени, а не пирогам. Са- 
мая полезная закуска — свекольный 
салат или винегрет. Свекла содер- 
жит особое вещество «бетаин», 
улучшающее функцию печени, что 
важно! при застолье. Самые нежела- 
тельные для желудка продукты — 
копчености, а из прохладительных 
напитков — такие, как «кока-кола», 
Делайте побольше перерывов в еде, 
йтесь, танцуйте, общайтесь с 


2) ями. Одним словом, радуйтесь 
ни у 


ы ‘опасаетесь набрать 


лишний вес, проведите празднич- 
ные дни под защитой аптечного 
препарата ксеникала, который тор- 
мозит активность ферментов под- 
желудочной железы и кишечника — 
так называемых липаз (они отправ- 
ляют жирные кислоты на долгое 
хранение в жировое депо). Для 
улучшения пищеварения можно 
принять фестал или какой-нибудь 
другой ферментный препарат. 

Пожилым людям со склонностью к 

тромбообразованию и сердечным 
приступам следует накануне празд- 
ника принять половину таблетки ас- 
пирина. Кстати, пожилым людям за 
праздничным столом нужно быть 
особенно осмотрительными и’ ста- 
раться не переедать. Чем старше че- 
ловек, тем менее активно протекаету 
него пищеварение, тем слабее рабо- 
тает система детоксикации. 

Сразу после допущенного «пи- 
щевого зигзага» устройте разгру- 
зочный день — овощной, фруктовый 
или кефирный. Я уже говорил, что 
небольшое переедание — это дози- 
рованная положительная встряска 
для организма («загрузка»). Разг- 
рузка — тоже встряска, и тоже с по- 
ложительным эффектом. Она поз- 
воляет не только вывести лишнюю 
соль и воду, сжечь жир, но и вырабо- 
тать гормоны, омолаживающие ор- 
ганизм. 

Можно завести дневник и после 
любого «пищевого зигзага» отме- 
чать свое самочувствие и реакцию 
на съеденные продукты. 

Итак, по моему мнению, строгие 
правила питания, как и все осталь- 
ные, можно изредка нарушать. Ра- 
зумные отклонения от диеты, осо- 
бенно в праздничные дни, не только 
простительны, но даже желательны. 
Главное — овладеть искусством, 
«пищевого зигзага», Ио Р 
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Болезнями щитовидной железы во всем ми: а 
людей — около 200 миллионов. Наиболее распр м: ь 
пер- и гипотиреоз. Чтобы не пропустить начал ей 
и избежать осложнений, надо знать, как они себя проявляют 


деки 


Щитовидная железа имеет фор- рый тиреоидит, имеющий вирусную 
му щита, с этим и связано ее назва- природу; гнойный тиреоидит, когда 
ние. Весит она всего 15-26 г Железа в основе воспаления щитовидной 
прикреплена к мышцам шеи, поэто- железы лежат бактериальные фак 
му двигается при глотании. В норме торы; послеродовой тиреоидит и 
она не прощупывается. Это можно даже так называемый ложный ги: 
Сделать лишь в том случае, если она пертиреоз. Но все эти заболевания, 
увеличена или воспалена. Чтобы оп- встречаются очень редко. А 
ределить размеры железы, надо При гипертиреозе увеличивает: 
съ глотательное движение и ся выработка одного или обой 

т адавить на выемку в перед- гормонов щитови 5 езы. У 
ней части шеи. дной жел й 

Щитовидная же женщин это заболевание встреча 
вает гормоны, кот ется в 5-10 раз чаще, чему мужчин. 
все процессы В возрасте 20-40 лет оно ОбЫЧНО 

обусловлено диффузным т0кб® 
елеза Работает ќоим 99800 (базедоваия лег 

НЬЮ), а у людей старше 4078 
— Узловым зобом. в 

Каковы же наиболее важни, | 
ие называете» Симптомы гипертиреоза? т] 

Медленно _ @ Т. Поскольку обмен вещебт” 

рганизме ускоряется, бол 

СТВ людей начинают терять 
алории сгорают быстрее, 
больше 'УПАЮТ с пищей. 
2. По этой же причине вор! 
Ме Вырабатывается избыток 
©ЛОвек замечает, что зиму 0 
Любить больше, чем леті 


Леза вырабаты- 


›усную 
‚ когда 
зидной 
е фак 


и друзья удивляются, что он не но- 
сит свитер даже в холодную погоду, 
а домочадцы недовольны, что окна 
даже зимой все время открыты. 

3. Мозг, как и все остальные ор- 
Ганы, также «разогревается». Поэ- 
тому человек напряжен, тревожен, 
тороплив, и он раздражается даже 
по мелочам. Ему сложно владеть со- 
бой. Перед сном ему трудно рассла- 
биться и уснуть, возбуждение тако- 
во, что сна, как говорится, ни в од- 
ном глазу. 


4. Сердце бьется быстрее. Иног- 
да нарушается его ритм, то есть оно 
начинает биться нерегулярно, воз- 
никает фибрилляция предсердий. 
Первые приступы стенокардии мо- 
гутвозникнуть именно при развитии 
гипертиреоза. Длительный гиперти- 
реоз приводит к увеличению сердца 
и повышению давления. 

5. У большинства людей, особен- 
но молодых, из-за ускорения обме- 
на веществ, как правило, усиливает- 
ся потливость. В пожилом возрасте, 
наоборот, кожа становится сухой, 
возникает зуд. Могут появиться 
участки белой шелушащейся кожи, 
главным образом на внутренней по- 
верхности рук. Это называется ви- 
тилиго. 

6. Волосы бывают жирными и ис- 
тончаются. Если гипертиреоз соп- 
ровождается базедовой болезнью, 
может начаться гнездная алопеция, 
то есть облысение отдельных участ- 

ков волосистой части головы, гра- 
ницы которых четко обозначены, 
7.При гипертиреозе мышцы 
сильно слабеют: человеку бывает 
› присесть на корточки и 
встать, повесить на веревку белье 
пос тир и. „Если не лечиться, 


Одновременно все СИМПТОМЫгИ- 
пертиреоза присутствуют редко. 
Как правило, проявляются лишь не- 


которые, но все они достаточно ха- 
рактерны. 


Гипотиреоз — это заболевание, 
при котором в организме вырабаты- 
вается недостаточно гормонов щи- 
товидной железы. Им болеют в лю- 
бом возрасте. У женщин оно встре- 
чается в 5 раз чаще, чем у мужчин. 

Для гипотиреоза характерны 
следующие симптомы. 

1. Человек испытывает хрони- 
ческую сонливость, с трудом встает 
утром, чтобы идти на работу. Это 
происходит потому, что в организме 
не хватает гормонов щитовидной 
железы, которые заставляют клетки 
расходовать свою энергию. 

2. Замедляется умственная дея- 
тельность. Человек может обнару- 
жить, что ему стало трудно справ- 
ляться с делами, которые раньшене 
вызывали напряжения. 

З. Перестает нормально рабо- 
тать кишечник. Если раньше стул 
был ежедневно, то теперь — 1-2 ра- 
за в неделю. В редких случаях при 
тяжелом гипотиреозе работа ки- 
шечника замедляется настолько, 
что требуется госпитализация. 

4.Человеку начинает больше 
нравиться теплая погода, емухочет- 
ся погреться на солнце. В холодную 
погоду он вообще старается не вы- 
ходить наулицу, включает обогрева- 
тель и не снимает свитер. 

5. Неожиданная прибавка в весе 
может быть одним из главных приз- 
наков гипотиреоза. Если вы изме- 
нили привычный образ жизни на 
более активный, а вес не снижает- 
ся, значит, организм тр. 

таточно энергии: 


рий вы ни получ 


6. Волосы становятся ломкими и 
сухими, кожа грубой, сухой, про- 
хладной на ощупь. Пота мало — от- 
части из-за того, что при гипотирео- 
зе трудно «перегреться». Может по- 
казаться, что под кожей скапливает- 
ся жидкость. Это и в самом деле 
происходит. 

7.Утренний подъем с постели 
может казаться непосильным. 
Мышцы болят и плохо слушаются, 
даже если накануне их не нагружа- 
ли. Иногда до них больно дотронуть- 
ся. Могут припухнуть суставы. Когда 
функция щитовидной железы при- 
дет в норму, эти явления пройдут. 
8. Голос может стать ниже и гру- 
бее. Врачи пока не знают причину 

этого изменения. Возможно, дело в 

утолщении тканей вокруг голосовой 

щели. При нормализации состояния 
голос тоже вернется к норме. 
9.Слух может заметно ухуд- 

шиться. Вероятно, это связано с 

утолщением хрящевой ткани в слу- 

ховом аппарате, характерным для 
гипотиреоза. 

10.Гипотиреоз также влияет на 
работу сердца. Сердце бьется мед- 
ленно. Его размеры увеличиваются, 
иногда вокруг сердца в перикарди- 
альном пространстве скапливается 
жидкость, которая затрудняет рабо- 
ту сердечной мышцы. Если гипоти- 
реоз длится долго, возрастает ве- 
роятность ишемической болезни. 

Содержание холестерина в крови 

повышается, и он быстрее отклады- 

вается в сосудах, в частности в ко- 
ронарных артериях. 
При значительном увеличении 
щитовидной железы образуется зоб 
‚(выпуклость на шее). Различают не- 
оксический (эутиреоидный) и диф- 
‘фузный токсический зоб. 


ления гормонов щитови, 


Нетоксический зоб, как правило, | 
не угрожает здоровью. Однако ис Е : 
ним возможны неприятности. Во- > | 


первых, зоб иногда распространя- _ Я 
ется за грудину и может сдавли- у 
вать трахею. Во-вторых, может у 
развиться как гипер-, так и гипоти- г 
реоз. В-третьих, возможно разви- | + 


тие так называемого феномена | 


Базедова. | и 

Диффузный токсический зоб | в 
(базедова болезнь) — наиболее р 
распространенная болезнь щито- | д 
видной железы. Его относят кауто- | (67 
иммунным заболеваниям, тоестьк \ ва 


таким, когда иммунная система на- | 
чинает «бороться» с собственными 
тканями организма. В данном слу- 
чае — с клетками щитовидной же- 


лезы. К этой болезни существует | 39 
наследственная предрасположен- к. 
ность. 

Диффузный токсический зоб а 
обычно мягкий на ощупь и имеет. о 
однородное строение. В этом слу- | зи 
чае кожа над щитовидной железой 


бывает несколько теплее из- за 
большого количества кровеносных. 
сосудов, иногда можно ощутить да- 
же ток крови. 
Нередко при базедовой болезнь 
наблюдаются так называемые гл 
ные симптомы. При тяжелой форм 
заболевания глаза сильно выпуче” 


оо слабыми, что 
трудно смотреть вбок.. 
жается зрение, ухудша 
ятие цвета. При баз 
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ий зоб 
‚ имеет 
ом слу- 


возможно утолщение кожи на голе- 


нях икрах и стопах. Участки припух- 
лости и утолщения кожи напомина- 
ют апельсиновую кожуру. 

Узлы щитовидной железы 
встречаются довольно часто. Еди- 
ничный узел, как правило, добро- 
качественное образование. Он мо- 
жет расти, но не прорастает в окру- 
жающие ткани и не угрожает жизни 
больного. Если узел сильно увели- 
чивается, возникает ощущение 
давления на горло и затрудняется 
дыхание. В редких случаях узел 
представляет собой злокачествен- 
ную опухоль. 

Многоузловой зоб, состоящий 
из множества мелких узелков, чаще 
встречается у людей пожилого воз- 
раста. Иногда он развивается из 
длительно существующего неток- 
сического зоба. При этом заболе- 
вании сама функция щитовидной 


железы, как правило, ост 
пределах нормы. 
Рак ЩИТОВИДНОЙ 


ство узлов, как уже говорилось, ока- 

зываются не злокачественными, 
Однако признаки, которые застав- 
ляют заподозрить, что узел может 
иметь злокачественную природу, 
знать надо. Вот эти признаки: 

$ быстрый рост узла; 

+ твердость узла; 

• осиплость голоса. 

Если вы обнаружите у себя симп- 
томы гипер- или гипотиреоза, кото- 
рые описаны выше, обратитесь к 
специалисту-эндокринологу. Только 
он после ряда анализов может пос- 
тавить точный диагноз и в случае 
необходимости назначить лечение. 
В большинстве случаев оно приво- 


дит к стойким положительным ре- 
зультатам. 


ФИТОТЕРАПИЯ ПРИ ЗОБЕ 


Там, где в воде и почве не хватает йода, распространен эндемический 
зоб (его относят к нетоксическим). Причина его появления — снижение вы- 
работки щитовидной железой гормонов из-за недостаточного содержания в 


организме йода. 


Для лечения и профилактики зоба можно использовать растения и их 


плоды. 


1. Дубовая кора. Ежедневно обтирать шею в области щитовидной желе- 
зы измельченной дубовой корой, размоченной в воде. Кусочек коры можно 


носить на шее. 


2. Вишневый отвар. Пять-шесть свежих или сухих листьев вишни наста- 
ивать не менее получаса в стакане горячей воды. Пить по одной чашке в 


день. 


З. Сок пустырника. Свежий сок пустырника принимают по 40 капель на 


соединяют ‹ 
ИТ 


про илактики зоба полезны фрукты и ягоды, содержащие. бо, 
1 й яблоки; черноплодная ее: цитрусовые. Мгу 
7 


ложку во, ы 'З раза в день. На зиму свежий сок консервируют: 2 части сока 
:3 частями спирта. Принимают по 20-30 капель ежедневно. 


5 


Евгений Шадилов, врач 


ВЕГЕТАРИАНСТВО: 
ПОЛЬЗА ИЛИ ВРЕД? 


араса: 


Чтобы объяснить, почему одни люди прекрасно чувствуют себя, 
питаясь растительной пищей, а другим вегетарианство не идет 
впрок, обратимся к физиологии человека, рассмотрим, какие про- 
цессы протекают в органах пищеварения при поступлении пищи 


ШАЯ: 


Переваривание животных белков 
в желудочно-кишечном тракте чело- 
века требует значительного расхода 
соляной кислоты. Она вызывает пред- 
варительное свертывание и набуха- 
ние белков пищи, обеспечивая их 
расщепление. Для этого она активи- 
Зирует расщепляющий белки фер- 
мент желудочного сока — пепсин, без 
Що 


Окончание. Начало в №4 за 2004 г. 
14 


оон 


которого переваривание животного 
белка было бы просто невозможно. 
При нормальной кислотности же- 
лудочного сока (рН 2,5-3,5) пепсин 
справляется со своей задачей. Но 
сегодня трудно найти людей, у кото- 
рых нет каких-либо нарушений в же 
лудочно-кишечном тракте. По ста” 
тистике, чуть ли не у каждого второб0, 
человека во время обследования вни 
является гастрит — воспаление сл" 


‚ оболочки желудка. При хро- 
нической форме гастрита происхо- 
дит изменение структуры слизистой 
оболочки, что ведет к ее атрофии, 
нарушаются секреторные, моторные 
и всасывательные функции желудка. 


У кого мясо 
вызывает дискомфорт? 


Гастрит может развиваться при 
разной кислотности желудочного 
сока. Если секреторная функция же- 
лудка характеризуется повышен- 
ным уровнем соляной кислоты в же- 
лудочном соке, говорят о гипера- 
цидном гастрите, или гастрите с по- 
вышенной кислотностью желудоч- 
ного сока. Если же соляной кислоты 
выделяется меньше нормы, речь 
идет о гипоцидном гастрите, харак- 
теризующемся пониженной кислот- 
ностью. В случае полного отсут- 
ствия соляной кислоты в желудоч- 
ном соке говорят об анацидном 
гастрите с нулевой кислотностью. 
При гастрите со снижением кис- 
лотообразующей функции желудка 
и, следовательно, активности желу- 
дочного сока, пищевая кашица, пос- 
тупающая из желудка в тонкий ки- 
шечник, будет уже не столь кислой, 
как при нормальном кислотообра- 
зовании. А далее на всем протяже- 
нии кишечника возможно только 
последовательное. ее защелачива- 
ние, что способствует процессу гни- 
ения в толстом кишечнике. 
При анацидном гастрите, когда 
свободная соляная кислота пол- 
ностью отсутствует в желудочном 
соке, пепсин в желудке вообще не 
_ вырабатывается и процесс перева- 
Ө а 


даетеще одним очень важным св 
ством — она убивает микроорганиз: 
мы, Если же в самом начале процес- 
са пищеварения из-за ее отсутствия 
желудочный сок антибактериально- 
го действия не оказывает, то зане- 
сенные с продуктами болезнетвор- 
ные, в том числе гнилостные, мик- 
робы, попадая в толстый кишечник 
на хорошо защелоченную почву, по- 
лучают благоприятнейшие условия 
для жизни и размножения. При этом 
патогенные микробы подавляют 
жизнедеятельность представителей 
полезной микрофлоры толстого ки- 
шечника, что также приводиткнару- 
шению нормального процесса пи- 
щеварения и к гнилостному разло- 
жению белков. В результате этого 
образуются вредные вещества (ин- 
дол, скатол, сероводород, метан), 
отравляющие весь организм. Имен- 
но это чаще всего становится при- 
чиной запоров, а также хронических 
воспалительных процессов в ки- 
шечнике (колитов, энтероколитов) 
или геморроя, спровоцированных 
запорами. А хронические воспали- 
тельные процессы способствуют 
развитию различного рода опухо- 
лей, вплоть до злокачественных. 

Но этим не ограничивается 
вредное воздействие продуктов 
гниения. Попадая из кишечника в 
кровь, они, если не обезвреживают- 
ся полностью печенью, могут мощ- 
ным потоком разнестись по всему 
телу, отравляя организм. Чувстви- 
тельный удар токсины наносят по 
центральной нервной системе и го- 
ловному мозгу. Угнетая настроение. 
человека, они вызывают кр 
гативные ассоциации, связан 


ротив: 


ники мясной пищи, у которых веге- 
тарианство связано с этическими 
соображениями. Но если рассмат- 
ривать его только с позиций физио- 
логии, то отказ от мяса, по моему 
мнению, является следствием бо- 
лезни, имя которой «нулевая кис- 
лотность желудочного сока». 


Кому не стоит 
увлекаться 
овощами? 


Итак, мы узнали, 
чем чревата 
низкая кислот- 
ность, почему неко- 
торые люди плохо 
чувствуют себя, 
употребляя мясо. 
Но не меньше проб- 
лем возникает и 
при гастрите с вы- 
СОКОЙ кислотностью 
желудочного сока. 

Поскольку соляной кислоты вы- 
рабатывается значительно больше, 
чем при норме, то съеденная пища 
не может в достаточной степени 
нейтрализовать ее. Излишков кисло- 
ты вполне достаточно, чтобы оказать 
вредное воздействие на слизистую 
желудка, вызывая либо ее воспале- 
ние, либо локальное разрушение с 
последующим изъязвлением. 

Можно ли как-то избежать ос- 
ложнений при разных формах гаст- 
рита? Конечно, если рацион пита- 
ния будет составлен с учетом осо- 
бенностей болезни. 

Людям, имеющим нулевую или 
пониженную кислотность желудоч- 

о, Сока, желательно придержи- 


К томуже пища расти- 
хождения. ‘содержит 


большое количество органич 
кислот, которых не хватает пр 
ниженной кислотности. ў 

А мясные продукты прежде все 


надежно связать и нейтрализовать 
соляную кислоту 
овощи, фрукты и 
злаки не могут, 
ведь они не яв- 
ляются анацида- 
ми (что дословно 
переводится как 
«противокислот- 
ные» вещества). 
Этой группе лю- 


дей показано 
смешанное пи-_ 
тание. | 


Выбор пита- 
ния зависит от | 
особенностей 
физиологии человека — научитесь 
прислушиваться к своему организму, 


Что окисляет, 
что ощелачивает? 


| 

Принято считать, что мясо обла- І 
дает закисляющим действием на р 
организма человека, а растения — 
ощелачивающим. Обычно в дието- 
логических справочниках напротив 
мясных продуктов стоят два, три, а. 
иногда и четыре минуса, что означа- 
ет среднее, сильное и очень силь-. 


дения сопровождаются плюсами, 
количество которых обозначает 
среднее, сильное и очень сил 
ощелачивающее действие. | 

я придерживаюсь 


Ы) 


ре 
р) 


_ овощей, ягод входит большое коли- 


‘чество органических кислот, таких 
как яблочная, янтарная, виноград- 
ная, лимонная и т. д. Эти кислоты, 
каки все кислоты, органические или 
неорганические, обладают общим 
свойством: попадая в любую среду, 
они увеличивают ее кислотную ак- 
тивность. Поэтому в желудках ис- 
тинных вегетарианцев (а под истин- 
ными вегетарианцами, как уже гово- 
рилось, я понимаю людей с нулевой 
и пониженной кислотностью) орга- 
нические кислоты вносят свой вклад 
в создание кислой среды, что необ- 
ходимо для нормализации их пище- 
варения. 

Теперь посмотрим, как действу- 
ет растительная пища на организм 
людей с повышенной секретор- 
ной функцией желудка, у которых 
соляной кислоты в избытке. Понят- 
но, что продукты, повышающие кис- 
лотность и без того сверхкислого 
желудочного сока, для них так же не 
полезны и опасны, как животные 
белки для истинных вегетарианцев. 

У людей с повы- 
шенной кислот- 
ностью даже при 
частом дробном, 
то есть щадящем, 
вегетарианском 
питании воспален- 
ная слизистая обо- 
лочка желудка все 
равно будет стра- 
дать. Возможны 

сильная ‚изжога, 


‘сопровождающая- 


А В споре между вегетариан- ' 
цами и мясоедами не может 

быть победителей. Человек | 
по природе дуалистичен. 
При нулевой кислотности 
желудочного сока ему. со- 
отвествует питание травояд- 
ных, апри повышенной — пи- 
тание хищников. Это край- 
ности, а нормой питания для 
здоровых людей следует 
считать золотую середину 
«ду вегетарианством 


Что происходит 
в кишечнике 


чаг 


Пока речь шла в основном о ра- 
боте желудка. Теперь попробуем 
разобраться, что происходит в 
нижних отделах пищеварительного 
тракта у людей с разной кислот- 
ностью желудочного сока. 

У больных гиперацидным гаст- 
ритом закисленная пища, двигаясь 
из желудка вниз, вызывает воспа- 
ление слизистой оболочки кишеч- 
ника, которое препятствует нор- 
мальному прохождению пищи по 
кишечнику. Ухудшение же динами- 
ки движения пищи сказывается на 
состоянии микрофлоры толстого 
кишечника. Но если у истинных ве- 
гетарианцев при систематическом 
употреблении мясной пищи проис- 
ходит защелачивание внутренней 
среды кишечника с последующим 
гниением, то гиперацидный гаст- 
рит приводит к перекислению сре- 
ды кишечника. 

А любое разрушение среды оби- 
тания облигатных 
(содружественных 
человеческому орга- 
низму) бактерий при- 
водит к развитию та- 
кого тяжелого забо- 
левания, как дисбак- 
териоз: 

Из этого следует, 
что переход на веге- 
тарианское питание 
истинных мясоедов 
(к ним я отношу 
прежде всего й 
с высокой кисл 


| 


) мо- 
ичиной 
здо- 


САМОПОМОЩЬ 
иа 


7 Виктор Прокопенко 


Це иви о меня 


= 


Гипертонию врачи у меня обнаружили на 53-м году жизни. С тех 
пор прошло пятнадцать лет, сменилось около десяти терапевтов 


я с благодарностью вспоминаю. 
Уменя два высших образования, но, к сожалению, 
ские. Чтобы справиться со свои 


Предыстория болезни 


большой семье (у нее было десять 
братьев и сестер) все были людьми 
Физически сильными и выносливы- 
ми, но к концу жизни заболевали ги- 
пертонией или сердечно-сосудис: 
ТЫМИ заболеваниями и умирали 8 
возрасте от 60 До 75 лет, 


Одним из главных Факторов рис- 
Ка гипертонии медики считают нас- 
ледственную предрасположен- 


СТЬ — по материнской Линии. В ее 
18 


модерн 


ОЕ ЕР _ 


ки 
Эт 


пер 
нит 
Выд 
хич 
му, 
сто) 
что 
мен: 


По отцовской желинии (уотца бы- 
ло шестеро братьев) все было наобо- 
рот: и отец был гипотоником, и мно- 
гие его родственники. Долгое время 
я наивно надеялся, что наследствен- 
ность родителей во мне как бы усред- 
нилась и гипертония меня минует. Но 
эти надежды не оправдались. 
Другой фактор риска, по мнению 
медиков, — гиподинамия. Физичес- 
ких нагрузок, причем значительных, 
в моей жизни хватало с самого 
детства. Рос я в белорусской дерев- 
не. В 1941 году мне было всего пять 
лет, а как Белоруссия жила во время 
войны и с каким трудом выживала 
после войны, можно не рассказы- 
вать — это все знают. С восьмого 
класса ходил в школу за семь с лиш- 
ним километров от дома, то есть 
каждый день, и зимой и летом, де- 
лал по пятнадцать километров. Во- 
обще приходилось очень много хо- 
дить и бегать. Родители нередко по- 
сылали нас, подростков, в район — 
купить что-нибудь или продать. Туда 
и обратно — 30 км, да еще под наг- 
рузкой. Но это и работой-то не счи- 
талось — подумаешь, сбегал в го- 


{ 
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ива автор 


Фотоиз'арх 


— 278 род и вернулся. 

тех А дальше армия, институт в Си- 
тов, бири, работа на промышленных 
дня предприятиях, причем 10 лет — в 


должности директора. Затем Моск- 
ва, всесоюзные главки и министер- 
ство. Казалось бы, труд не физичес- 
кий, от чего тут уставать? Но как раз 
это, как я сейчас понимаю, и сыгра- 
ло решающую роль в развитии ги- 
пертонии. Мне сегодня даже вспом- 
н страшно, какие приходилось 
‘выдерживать эмоциональные и пси- 


А5, 


жать всё. Не выдержал. И теперь все 
чаще думаю: мог бы избежать ги- 
пертонии? Наверное, мог бы, если 
бы уменьшил нервные нагрузки. 


Знакомство с гипертонией 


Итак, пятнадцать лет назад в мо- 
ей медицинской карте появилась 
запись: «гипертоническая болезнь |! 
стадии. А Д — 170/120 мм рт. ст». 

Вначале я особенно не вникал в 
процесс лечения, полностью! дове- 
рялся врачам, только каждое утро 
стал измерять давление. Мне объ- 
яснили, что гипертония неизлечима 
и лекарства придется принимать до 
конца дней, чтобы обеспечить себе 
сносную жизнь. Но мне хотелось 
жить не сносно, а полноценно! 

Медикаментозное лечение ги- 
пертоников — дело очень сложное, 
лекарства подбираются индивиду- 
ально, и не один раз. Я испытал на 
себе все виды и все группы ле- 
карств. К некоторым организм при- 
выкал, и их приходилось менять, 
комбинировать. Эта проблема су- 
ществует для меня и до сих пор. 

Что касается народных средств 
лечения, то на начальной стадии ги- 
пертонии они, безусловно, эффек- 
тивны. Я ‘перепробовал: многие из 
них, некоторые принимаю и сегодня. 

Остановлюсь на калине. Ее я 
употребляю ежедневно круглый год. 

На нашем садовом участке растут 
кусты калины, которые дают около 
пяти ведер ягод. Калина хорошо 
сохраняется зимой на чердаке са- 
дового дома, а часть урожая замо- 
раживаем в морозильнике. Из ягод 
мы делаем «холодное» варенье 
косточками), из которого пото 
можно приготовить калиновый н 


часа. В настой можно добавить чай- 
ную ложку меда. Вот эту кружку ка- 
линового напитка я и выпиваю в те- 
чение дня. При моей «злой» гипер- 
тонии одной калины недостаточно, 
но как вспомогательное средство 
этот напиток очень хорош. К тому же 
он очень вкусен. 

Начал я борьбу с гипертонией с 
изменения образа жизни и питания, 
стараясь исключить или хотя бы ос- 
лабить факторы риска. При этом 
мне не хотелось сдавать позиции, 
снижать качество жизни, призна- 
вать себя больным, слабым, старе- 
ющим. Для меня важно оставаться 
энергичным, не бояться физических 

нагрузок, иначе и жизнь не мила. 

С годами я выработал диету, ко- 
торая дает мне возможность пере- 
носить сравнительно большие фи- 
зические нагрузки и удерживать 
нормальный вес. Употребление со- 
ли ограничил с первых дней болезни 
— многое вообще ем без соли и ни- 
какого дискомфорта от этого не ис- 
пытываю. Ограничил и употребле- 
ние жиров и мясных продуктов, но 
совсем их не исключил. 

В борьбе с болезнью мне очень 
помогает жена, Валентина Георги- 
евна. Благодаря ее кропотливому 
труду, у нас на столе всегда не ме- 
нее трех блюд, приготовленных из 
овощей со своего огорода. 

То, что диета подобрана пра- 
вильно, подтверждается не только 
моим весом, но и содержанием хо- 
лестерина в крови: оно у меня или в 
норме, или ниже нормы. 


Спасение гипертоников — 
дело рук самих гипертоников 


= ВЫХОДОМ на пенсию я лишился 

медицинского обслужива- 
платное лечение денег не 
‚а бесплатное, в районной 


поликлинике, превратилось в, 
мальность. Я считаю: для тех, кто 
вникает в свою болезнь и неучаст 
ет в лечении, лучше всего’ подошел. 
бы домашний врач (но это мало кому 
по карману). А всем остальным не 
мешало бы как можно больше узнать 
о своем организме и о том, как его 
лечить. Это значительно облегчило 
бы дело и для врача, и для пациента, 
Большую помощь в изучении ги- 
пертонии мне оказала книга «Гипер- 
тоническая болезнь», которая вышла 
в издательстве «ГЭОТАР медицина»в 
1999 году, в серии «Лекарства, кото- 
рые вы принимаете». В аннотации ее 
представляют как издание для лю- 
дей, заботящихся о своем здоровье. 
Взялся и за изучение научного труда 
— монографии «Гипертоническая 
болезнь» профессора Е.Е.Гогина, 
рассчитанной на врачей и препода- 


вателей медицинских вузов. о 
Однако вопросы все равно оста- ) 
вались, и мне предстояло решить их С 
самостоятельно. Например, можно В 
ли гипертонику посещать парную? К 
Мне всегда помогали поддержи- 
вать здоровье контрастные процеду- Ц 
ры, я не хотел от них отказываться: р 
Решил: хорошая гимнастика пойдет; р 
только на пользу сосудам. Весной; с 
летом и осенью топлю баньку на сво- ] Ун 
ем участке, зимой применяю контра- Б 
стный душ. Это оказывает омолажи- | | КЕ 
вающее действие на организм. В ба- р 
не процедура очень простая: после. а 


хорошего прогревания в парной об- 
ливаюсь холодной водой. И так три- 
четыре раза. Иногда еще и похлещ 
себя березовым или дубовым вени 
ком. И вотчтоя заметил: после | 
бани давление всегда на неко 
время заметно снижается. | 

Еще одно наблюдение: 
Роль в лечении гипертон! 
сон. Если он плохой, т 
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жается эффект от приема любых ле- 
карственных средств. К сожалению, 
со сном у меня проблемы. Удается 
проспать непрерывно в лучшем слу- 
чае 4-5 часов. Но снотворными 
средствами я не пользуюсь. В пос- 
леднее время стал пить на ночь ста- 
кан теплой воды или молока с чай- 
ной ложкой меда. Помогает. 

Еще один непростой вопрос: ка- 
кие физические нагрузки допустимы 
для гипертоников? Я уверен, что ма- 
лоподвижный образ жизни для них 
менее полезен, чем подвижный. Но 
даже если бы я считал иначе, мне не 
удалось бы изменить свою натуру, 
сверхэмоциональную и деятельную. 
Я до сих пор много работаю на садо- 
вом участке, хотя понимаю, что нас- 
тало время немного притормозить. 

Четыре года назад я завел на 

участке пчел, и это стало еще одним 
моим открытием. Вначале держал 
ульи на чердаке, потом перевел их в 
специально подготовленную тепли- 
цу. А в теплице за ульями поставил 
койку для дневного отдыха. 

Так вот, я заметил, что работа с 
пчелами приносит мне желанное 
расслабление и покой. Летом пчелы 
работают круглосуточно, без единой 
секунды отдыха. Смотришь на них с 
уважением и находишь подтвержде- 
ние верности своего образа жизни, 
кропотливого ежедневного труда. 

Сейчас уменя пять семей пчел. К 
сожалению, в Подмосковье сейчас 
очень небольшая медосборная ба- 
за, поэтому меда не бывает много 
(хотя для себя нам его хватает). Но 
для меня важнее другое. Находясь 
рядом с пчелами, обслуживая их, 

вдыхаешь такие ароматы, которых 
нигде больше не встретишь. Этот 
‘процесс в пчеловодстве и медицине 
ся аписанацией. Кроме то- 
а работаешь ‘пчелами, они 


нет-нет да ужалят. Я эти укусы пере- 
ношу легко и заметил, что они тоже 
приносят мне пользу. 


Итак, втечение пятнадцати лет я 
поддерживаю давление в норме и 
живу полноценной жизнью. За все 
это время у меня ни разу небылоги- 
пертонического криза. Иногда дав- 
ление повышается до 180/115 мм 
рт.ст., но не часто — в основноміпри 
неприятностях, переживаниях. Ког- 
да окружающие узнают, что:ягипер- 
тоник с огромным стажем, — не ве- 
рят. Говорят: гипертоники такими 
здоровыми не выглядят и столько не 
вкалывают. Мне это, конечно, льс- 
тит, хотя я понимаю, что угроза для 
моего здоровья остается. 

Особенно меня беспокоит эф- 
фект привыкания к лекарствам: со- 
кращается круг средств, которые 
эффективно снижают давление, а 
дозы тех препаратов, которые по- 
могают, приходится увеличивать. 
Кстати, каким было бы сейчас мое 
реальное давление, если бы я бро- 
сил принимать лекарства, неизвест- 
но. Хотелось бы узнать, но врачи не 
советуют — рискованно. 

Надеюсь, мой личный опыт обуз- 
дания гипертонии будет кому-то по- 
лезен. Обидно видеть, что множество 
людей, страдающих этой болезнью, 
ничего о ней не знают и спохватыва- 
ются, только когда теряют сознание, 
то есть при гипертоническом кризе. А 
ведь от него недалеко до инсульта 
или инфаркта. Я еще не встречал ни 
одного гипертоника, который бы 
ежедневно измерял давление и под- 
держивал его в норме годами. 

По натуре я оптимист и не остав- 
ляю надежды, что со временем бу 
дет найден неординарный, нетра 
ционный метод лечения гипе 
нии, который позволит нг 
вободиться от нее. 


шите" 


Еще сто лет назад известный 
швейцарский врач-натуропат Бир- 
хер-Беннер писал: «...существует 
целая группа до сих пор мало оце- 
ненных минеральных веществ, без 
которых организм не может ни воз- 
никнуть, ни жить». По его мнению, 
причиной возникновения таких бо- 
лезней, как атеросклероз, гиперто- 
ния, инфаркт, инсульт, сахарный ди- 
абет, рак, является не столько не- 
правильное питание, сколько дефи- 
цит в этом питании некоторых мине- 
ральных веществ. 

В последние десятилетия ученые 
заговорили об особой важности 
микроэлементов для здоровья че- 
ловека. Исследования, проводив- 
шиеся Институтом питания РАМН в 
разных регионах России, выявили 
существенные отклонения в пита- 
нии людей, прежде всего по уровню 


потребления микроэлементов. Свя- 


© это с тем, что наш рацион, как 


ило, включает много очищен- 


Фф 


Нина Самохина, врач высшей категории 


Самого ценного 
всегда мало 


Одних минеральных веществ, макроэлементов, нам требуется 

больше, других, микроэлементов, — меньше. Но это вовсе не зна- 

чит, что без микроэлементов можно легко обойтись. Как убеди- 

лись ученые, недостаток любого из них может привести к сбою 
в работе организма 


Феномен, связанный с нехваткой 
жизненно важных витаминов и ми- 
неральных веществ, в частности 
микроэлементов, получил название 
«скрытый голод». Он самым нега- 
тивным образом сказывается на об- 
щем состоянии здоровья, на 
умственных способностях человека, 
на его работоспособности и про- 
должительности жизни. 

Доказана, например, взаимо- 
связь между минеральным соста- 
вом воды и сердечно-сосудистыми і 
заболеваниями. В Англии было про- | 
ведено масштабное исследование 
жесткости воды более чем в 60 го- 
родах. Были выявлены шесть горо- 
дов с самой жесткой водой и шесть _ 
— С самой мягкой. Оказалось, что. 
смертность от сердечно-сосудис 
тых заболеваний в городах с же 
кой водой была гораздо ниже нор- 
мы, а в городах с мягкой водо 
выше нормы. Более того, у лю; 
живущих в городах с жесткой водой, 
общие параметры деятельности 
сердечно-сосудистой сис ом 
зались намного лучше, че 


живущих в городах с мягкой водой: у 
них были ниже кровяное давление, 
частота сердечных сокращений в 
покое и уровень холестерина в кро- 
ви. Ичто удивительно, курение, осо- 
бенности питания, социально-эко- 
номические и другие факторы мало 
влияли на выявленные корреляции. 
Подобные исследования были про- 
ведены еще в семи странах — и сте- 
ми же результатами. Это позволило 
ученым сделать вывод: употребле- 
ние жесткой пищевой воды — ре- 
альная профилактика сердечно-со- 
судистых заболеваний. А чем плоха 
мягкая вода? Тем, что она, если так 
можно выразиться, «рафинирован- 
ная», почти лишенная не только не- 
обходимых сердцу макроэлементов 
— кальция и калия, но и микроэле- 
ментов, — меди и марганца, недос- 
таток которых ведет к повышению 
уровня холестерина в крови, что 
увеличивает риск заболеваний 
сердца и сосудов. 

В последнее время все чаще в 
печати стали появляться сведения о 
важной роли микроэлементов в дея- 
тельности организма. Больше всего 
пишуто йоде и селене. Йод необхо- 
дим для нормальной работы щито- 
видной железы, а селен защищает 
клетки от повреждающего действия 
свободных радикалов. Однако боль- 
шие его дозы могут быть опасными, 
и употреблять пищевые добавки с 
селеном нужно только по рекомен- 
дации врача. Одним из признаков 

передозировки препаратов селена 
является специфичный «чесночный» 
запах изо рта. При появлении этого 
симптома прием селена надо пре- 
кратить.: 
_ О роли хрома и германия неспе- 
циалистам известно гораздо мень- 


ше хотя их роль в деятельности ор- 
весьма значительна. 


Первые сведения о биологичес- 
ком значении хрома относятся к 
1959 году. Ученые заметили, что 
хром повышает устойчивость орга- 
низма к глюкозе, способствует мак- 
симальной активности инсулина, 
однако механизм этого действия 
долгое время оставался неясным. И 
только научные работы последних 
лет объяснили роль хрома в угле- 
водном и жировом обмене. 

Схема углеводного обмена тако- 
ва. Углеводы в организме транс- 
формируются в глюкозу. Примерно 
через 20 минут после того, как они 
попадают в организм, содержание 
глюкозы в крови повышается до 
максимума. В ответ поджелудочная 
железа вырабатывает гормон инсу- 
лин, с помощью которого глюкоза 
поставляется в клетки и ткани или 
откладывается в качестве резерва 
(депонируется) в печени в виде гли- 
когена. 

Оказалось, что нормальный угле- 
водный обмен невозможен без ор- 
ганического хрома, содержащегося 
в натуральных углеводных продук- 
тах. Он участвует в образовании ин- 
сулина и вместе с ним перемещает 
глюкозу из крови в ткани для ис- 
пользования или депонирования. 
Кроме того, хром обеспечивает сго- 
рание глюкозы в клетке, в результа- 
те чего выделяется энергия. Следо- 
вательно, основная и незаменимая 
роль хрома в организме — регуля- 
ция сахара в крови. 

Этот микроэлемент настолько 
важен для обмена глюкозы, что мно- 
гие врачи считают дефицит хрома 
причиной развития диабета второго 
типа. Дефицитом хрома во время 
беременности можно объяснить и 
диабет, который развивается! 
щин, вынашивающих ребенка, ~ 


Хром регулирует жировой об 


мен, снижает уровень холестерина 
В крови, защищает сосуды сердца 
от склерозирования. Без хрома не- 
использованная глюкоза преобра- 
зуется в жир, что может привести к 
ожирению. Кстати, быстрый набор 
веса, задержка жидкости в тканях и 
повышение артериального давле- 
ния в течение беременности и пос- 
ле родов связаны с тем, что в этот 
период снижается уровень хрома в 
организме. 
Чтобы углеводный и жировой 
обмен протекал нормально, чтобы 
глюкоза использовалась для полу- 
чения жизненно важной энергии, а 
не для накопления жира, в ежед- 
невном рационе питания должны 
быть сведены к минимуму рафини- 
рованные очищенные продукты — 
белая мука и изделия из нее, белый 
сахар, соль, каши быстрого приго- 
товления, разнообразные хлопья 
зерновых. 
Необходимо включать в питание 
натуральные нерафинированные 
продукты, содержащие хром: хлеб 
из цельного зерна, каши из нату- 
рального зерна (гречки ядрицы, 
пшена, овса, бурого, неочищенного, 
риса), субпродукты (печень живот- 
ных и птиц, почки, сердце), рыбу, 
морепродукты. Особенно много 
хрома в морских водорослях и 
морской соли. Есть он также в ко- 
ричневом сахаре, меде, орехах, гри- 
бах, желтке куриныхяиц. Из круп ли- 
дером по количеству хрома являет- 
ся перловка, затем гречка, из ово- 
щей больше всего хрома в свекле, 
‚редисе и их ботве, из фруктов — в 


ерсиках. Хороший источник хрома 


бенно нуждаются в продуктах, со. ~ 
держащих хром, дети, пожилые лю. 
ди и беременные женщины для про. | 
филактики ожирения и развития ди- 
абета второго типа. 

Еще один важный и малоизвест- 
ный микроэлемент — германий. 
Его открыл в 1886 году химик Винк- 
лер. Они не подозревал, какое вни- 
мание ученых-медиков привлечет 
этот элемент в ХХ веке. Для меди- 
цинских нужд германий первыми 
начали применять японцы. Клини- 
ческие испытания различных гер- 
манийсодержащих соединений! по- 
казали, что они положительно вли- 
яют на работу организма. В; 1967 
году доктор К.Асаи обнаружил, что | 
органический германий обладает 
широким спектром биологического 
воздействия: обеспечивает пере- } 
нос кислорода к тканям организма, 7. 
повышает его иммунный статус, Г 


проявляет противоопухолевую ак- 
ТИВНОСТЬ. 


Ученые предполагают, что в кро- Е 
ви германий ведет себя аналогично р 
гемоглобину. Перенося кислород, н 
он предупреждает развитие кисло- г 
родной недостаточности (гипоксии) д 
на тканевом уровне. Германий лі 
уменьшает риск развития и так на- кс 


зываемой кровяной гипоксии, воз- к 
никающей при уменьшении гемо- 


глобина в эритроцитах. А, как изве- г 
стно, наиболее чувствительны к кис Сс 
лородной недостаточности голов в 

ной мозг, мышцы сердца, ткани мс 


чек и печени. Следовательно гер 
маний позволяет. уменьшить, вр 
ное воздействие кислоро, ого ГО 
лодания, доставляя кислород в лю: 


бую клетку, и, в. буквально и 
спасает о 


Моря — кальмарах, 
Мидиях, креветках, 
Морской — капусте, 
 ФУкусах, спирулине. 
_ Для пополнения 


чч видуальной непереносимости чес- 
е6 ческие иммунные клетки (Т-килле- нока можно воспользоваться чес- 
ро, ры). Основной задачей интерферо- ночными пищевыми добавками. По- 
жи нов и Т-киллеров является антиви- дойдут и протертые помидоры с 
5 русная и противоопухолевая защита чесноком, которые употребляют как 
организма. приправу: и в том, и в другом про- 
Зале Пожилой возраст, как и детский, дукте есть германий, 
ний. сопровождается возрастным им- Теория, связывающая развитие 
инқ- муннодефицитным состоянием. С многих болезней с дефицитом мак- 
Вни- годами многие органы иммунной ро- и микроэлементов, относится к 
ечет системы замещаются жировой и со- самым современным научным раз- 
еди- единительной тканью, функции кле- работкам. Исследования ученых 
зыми ток иммунной системы снижаются. подтверждают исключительно важ- 
ини- Повышается склонность ко многим ную роль микроэлементов в здоро- 
гер- заболеваниям, в том числе вирус- вом питании человека. 
и по- ным и онкологичес- В 
‚ вли- ким. Сохранить здо- КИМ ее Ге 
1967 ровье и поддержать к 
л, что иммунитет помогает р — Я слышал, что львиное молоко в шесть 
адает правильное пита- ә) раз жирнее, чем коровье. Почему же унас до 
ского ние, включающее = сих пор разводят коров, а не львиц? 
пере- Шеррәльныедапро- шы — А доярок кто же будет разводить? 
изма, дукты, содержащие Ва Ф 
татус, уЕрмании: Ф — Скажи, ты любишь жизнь? 
ак- Германий отно- = — Да не особенно, но альтернатива нра- 
сится к редким мик- С вится мне еще меньше. 
ро- роэлементам. Среди (е) Ф 
ично растений, способ- =; — Почему ты плачешь, малыш? 
ород, ДЕХ абсорбировать = — Мама сказала папе, что он осел, а папа 
кисло- ое и его с0е- Ш ответил, что она мартышка. А кто же тогда я? 
и я из почвы, 
Бии лидером является х АА Какие у вас планы на это столетие? 
так на- корень женьшеня. _ — Довольно скромные. Вторую его поло- 
КТЕ Нет 
в ве. ее Ибоматном < — Подсудимый, почему вы стреляли в по- 
^2), х. ЕСТЬ ОН 2 
БЦ с В рыбе и продуктах Е тов 
> 
Е 
(е) 
9 
> 
|= 
Б; 


ствует индукции гамма-интерферо- 
нов, которые активируют специфи- 


нок —2-3 зубчика в день. При инди- 


— Он увел у меня жену. 
— И вы хотели убить человека только за 
то, что ваши вкусы совпадают? 


Ф 

— Приезжайте скорее, убивают! р е. 
— А почему вы звоните в пожарную част ?) 
— Да тут врач с милиционером по, 


лись. Не знаю, куда и звонить. = — 
‹ в 


5 


ое | д мү 


Валентина Ефимова 


портам М2 СОЧИ 


понимании 


руалар "И 
икея ЕА 


= тода, Прасковьей Яковлевной Лосевс. 
ОВЕН ЦЕЯ этого ме А одном конгрессе народной ме. 
кой, я познакомилась на ун ааа звания ЛУСИ 
дицины в 2000 году, где она А ХХ века, а создай 
радиоощелителя последнего д онным. Метод показался 
ею метод фитопаросауны назван этал ави те 
мне настолько интересным, что я готова была отпр Е. Д 
за Прасковьей Яковлевной в Хакасию, где она живет, т ы уви- 
деть его в действии и описать. Однако в редакции мой пыл не- 
сколько остудили. «Мало кто из наших читателей поедет так дале- 
ко, подождем, может, у Лосевской найдутся последователи», = 
сказал мне главный редактор. 
Прошло четыре года, и сейчас, для того чтобы воспользоваться «эта- 
лонным» методом лечения, уже не требуется ехать в Хакасию. Моск- 
вичам достаточно добраться до «спального» района Ясенево. Там, на 
территории старейшего санатория РАН « Узкое», расположился мос: 
ковский филиал фитолечебницы «Прасковья». Но сначала хочу по- 


знакомить читателей с историей создания метода фитосауны 
ННН = >= - Елесин 


Не было б несчастья... одного пожара. А 42 воспитанника 


Лосевской пошли по ее стопам, 8 
том числе и сын Владимир. 

Но вдруг пришла беда — заболел 
глава семьи, Петр Владимиров, 
отказали ноги. В районной больни 
О ет ла иай 
оревшие. Надо был ий РЕ». @ хи 

© объяснил: «Гангрена, надо амп 
хлопотный @ пошли на смелый и Обо ХЕКЕ погисне да пра } 
НЫЙ э КОвья: Яковлевна не могла повери во 
’ Чтобы под- аА никогда ничем не болел, все а 
тридцать а ` Через Ся В полную силу. Поех злия 
ПЛОДЫ: на всем к работа принесла буар в областа пото 
Направления в Москву, В“ 
менитую Бакулевку. Однако И ‹ 
личные специалисты по сосуд 


А началась эта история в 1968 го- 


Ду, когда семья лесоводов Лосевс- 
ких получила нап 


/# 


хирургии подтвердили диагноз. Да 
еще добавили, что нельзя время те- 
рять, и направили на срочную опе- 
рацию. Петр Владимирович, изму- 
ченный болью, был готов на все, но 
жена и сын решили иначе. Сердце 
подсказывало Прасковье Яковлев- 
не, что надо везти мужа домои. «Мы 


Иван Федорович Романовский 
демонстрирует устройство кедровой бочки 


же лесоводы, — поддержал ее сын, 
— знаем толк в целебных травах». 
Они погрузились в изучение фи- 
тотерапии, анатомии и физиологии. 
Исходили из того, что одной из глав- 
ных причин болезней является ин- 
токсикация организма. Печень рас- 
щепляет токсины, почки отфильт- 
ровывают их, но с возрастом они 
делают это менее эффективно, и 
организм, спасая внутренние орга- 
ны, закладывает накопившиеся яды 


в подкожную жировую клетчатку, 

Как разрушить этот панцирь? Как 

растворить токсины, чтобы они выш- 

ли из подкожной клетчатки вместе с 

потом? В ходе своих экспериментов 

с лекарственными растениями Прас- 

ковья Яковлевна и Владимир разра- 

ботали экстракт более чем из 30 

трав. Но чтобы они ак- 

тивно воздействова- 

ли, вместе с ними в 

| поры кожи должен 

| проникнуть природ- 

ный окислитель — 
кислород. Возник но- 
вый вопрос — каким 
путем? Травяную ван- 
ну исследователи 
сразу отвергли. Хоро- 
ша русская баня, но в 
ее воздухе кислорода 
не хватает, поэтому 
больные люди так 
плохо ее и переносят. 

И тут Прасковья 
Яковлевна вспомни- 
ла о том, как лечил ее 
прадед Данил Акимо- 
вич, известный на 
всю округу целитель. 
Недужных солдат, 
вернувшихся с фрон- 
тов Великой Отечест- 
венной, он по шею 
сажал в дубовую сорокаведерную 
бочку, предварительно запарив на 
раскаленном кирпиче и опустив в 
воду целебные травы. 

Это было решение! Владимир 
разработал чертеж устройства, ко- 
торое оказалось намного совер- 
шеннее, чем изобретение прапра- 
деда. Форма была сохранена: в боч- 
ке пар не оседает по углам, а покры- 
вает все тело. Но вместо дуба Вла- 
димир предложил использовать 


27. 


кедр, известный своей целительной 
силой. Кедровая бочка соединялась 
с парообразователем — большой 
алюминиевой флягой, установлен 
ной на газовой плите, куда засыпа- 
лись травы и заливалась вода. Пар 
от кипящей смеси поступал в бочку 
через трубу-паропровод. 

Нашли трехсотлетний кедр, и 
местный умелец изготовил по чер- 
тежам Володи бочку. Петра Влади- 
мировича стали ежедневно в ней па- 
рить, после чего жена старательно 
втиралаемув кожу свой фирменный 
бальзам на сорока травах. Через 
месяц ему стало лучше, а через пол- 
года Петр Владимирович заменил 
костыли тростью, которую затем то- 
же отбросил. 

Впоследствии опытные специа- 
листы назовут этот случай «проры- 
вом в мировой практике лечения эн- 
дартериита». Прослышав о чудес- 

ном исцелении тяжелого больного, 
к Прасковье Яковлевне стали про- 
ситься на лечение знакомые и не- 


Прасковья Яковлевна охотно. 


лась рецептами своих трав . 
сборов и бальзамов, рассказыва ў, 
об устройстве бочки. Но вскоре в а 
яснилось, что люди упрощали е6. 

составы и потому не получали охи. КЕ 
даемого результата. А кедровук вё 
бочку стали заменять чуть ли не же 
ящиками! Чтобы не допускать диск. щ 
редитации метода, Лосевские пе. 

рестали подробно описывать свое 

лечение. Очень осторожно подходят 

они и к открытию филиалов лечеб- 

ницы. Сейчас в стране 18 таких фи- 
тоцентров, хотя заявок — сотни. Для 

Лосевских важно, чтобы их дело 
продолжали люди, стремящиеся 

оказать реальную помощь больным 

людям, а не выжать максимальную 
коммерческую выгоду. 

Фитоцентр «Прасковья М» 
К счастью, в Москве нашелсята- 

кой человек — друг детства Петра 
Владимировича, полковник запаса 

Иван Федорович Романовский, 

Хороший организатор, открытыйче: 

ловек, он умеет находить достойных 

партнеров. Установил деловой кон" 

такт с главным врачом санатория 

Российской Академии наук «УЗКО ледоғ 
Валентиной Андреевной Солоне тивоп 
Которая поддержала идею создания пан: 
Фитоцентра «Прасковья М» на 6888 нести 
Здравницы. Ее заместитель, извес оеш 
ный фитотерапевт Владимир ФАО” и а 
ович Корсун, стал научным ко 01 


сультантом. 


дится санаторий, — просто} 


п. о 


Эли. 
ное: это бывшая усадьба ХМІІ века, ся до полутора часов: 15 
связанная с именами князей Голи- > минут па» 


Вал циент находится в боч 
ке, п 
> к цыных и Трубецких. Расположена пьет фи ‚ после чего 
вЫ. точай, чтобы потоотделение 
и ев ОВ ан РОЯ мемо продолжалось. Затем массажист 
Иван Федорович отобрал в Й 
Ожи. дор р свой втирает ему в спину специальные 
овур коллектив опытных специалистов, бальзамы и настойки трав. 
ведь для успеха лечения оч - 
М не я м и пестен а ва Хотя фитоцентр работает не так 
Диск. же а еа " роль. Буду- давно, здесь накопилось много фак- 
его пациента просят п З 
ЗЕ щ Ц р ройти обс тов, свидетельствующих об исцеле- 
Свое 
ХОдят 
ечеб- 
1х фи- 
и. Для 
_ дело 
щиеся 
льным 
альную 
8 
м ы 
= | » 
23 
9 
[© та- о 
з Петра 8 
запаса о 
овский 8 
ытый че. гт 
стойных Пока пациент принимает лечебную процедуру, за его состоянием следит 
ой кон” врач Светлана Евгеньевна Мусина 
В 
ИЯ = Е 
натор р ледование, чтобы выяснить, не про- нии людей от разных заболеваний. 
«УЗКО тивопоказана ли ему фитопаросау- Придя в центр, я для начала решила 
П 
олон Я на. На первичный прием надо при- поговорить с пациентами. 
оздан", нести выписку из истории болезни, Первым моим собеседником 
„на бо расшифровку электрокардиограм- оказался Владимир Васильевич 
( изве ) мы, анализ мочи и данные общего и Яковлев. По выправке я угадала в 
э; фейо биохимического анализов крови нем бывшего военного. Он подтвер- 
ир ко! (обязательно с показателями прот- дил: да, служил, причем в «горячих 
ны ромбина и тромбоцитов). В даль- точках», может, потому и тяжелая бо- 
ие Я нейшем пациент неоднократно про- лезнь рано настигла, едва сорок ис- 
3и" пр иб ходит осмотр у врача фитоцентра, а полнилось. Из-за атеросклероза 
М И перед каждой процедурой и после нижних конечностей мог пройти 


нее ему обязательно измеряют ар- 
териальное давление. 


Вся процедура фитосауны длит- 


максимум восемьдесят метров. Ле- 
чился в госпитале имени Бурденко, 
но капельницы, массажи и барока- | 


мера не помогли, пришлось согла- 
ситься на ампутацию ноги до колена. 


Услышав эти слова, я с недоуме- 
нием взглянула на Владимира Ва- 
сильевича. О чем говорит этот энер- 
гичный и молодой еще мужчина? 
Заметив мое удивление, он поднял 

штанину и показал протез. 

— У меня и на левой семьдесят 
процентов артерий было закупоре- 
но. А теперь, после четырех курсов 
лечения в фитосауне, свободно 
прохожу полкилометра. Обследова- 

ние показало, что развились новые 
коллатерали и кровообращение 
пошло по дополнительным сосудам. 
У Сергея Алексеевича Аверичева 
тоже было плохо с ногами, но по 
другой причине — из-за ревматоид- 

ного артрита. Друзья привезли его в 

«Прасковью М». Чтобы избавиться 

от сильных болей, он готов был тер- 

петь все. Перешел на лактовегета- 

рианскую диету, приготовился к 

обострению болезни, о возможнос- 

ти которого его предупредили. 

— Боль оказалась просто нестер- 
пимой, = рассказывал мне Сергей 
Алексеевич. — Боялся, что не выдер- 
М 
лефону руководила са поте» 
лечением. Пил ть, ме НИМ 
торые мне дали зде радаре О 
рессы. Больше ем Кат» 
ся сбор ЛЕК равил. 

ше 
компрессы из него, кот 
на больные места, Тол 


реть» и 
орыея ставил 
ьКо на десятый 


_— Неужели вы выздоровелиг 
ле одного курса в десять проце, 


| 
| 
— ссомнением спросила я, 357 

— Да что вы! После одного курс 
я дождаться не мог второго, хотя 
врач и обещала новое обострение, 
И оно действительно было, но нам, | 
ного слабее предыдущего. А во вре. 6 
мя третьего курса боли были нас. н 
только незначительны, что янанихи ё 
внимания не обратил. Сейчас счи- > 
таю себя здоровым, вот товарища Г 
привез на лечение. Ш 

А Евгению Михайловну Сидоро- д 
ву, несмотря на большое желание 
попасть в фитосауну, к этой проце- н 
дуре не допускают. Она пятый ме- в 
сяц выполняет «домашние зада- л 
ния» — принимает сборы то: от од- А 
ной, то от другой болезни. Заведу- ПІ 
ющая отделением фитосауны На- (0] 
дежда Васильевна Сошнева при «Г 
мне обстоятельно объясняла ей, 
что и как принимать. Я спросила дл 
пациентку, какие проблемы приве- СГ 
ли ее на лечение. 

— При моих восьмидесяти год: ло 
ках столько болезней накопилось, зв 
что и перечислить трудно. Скажу му 
Что изменилось: ноги уже не горя? ра 
словно в кипятке, гематомы на голе си. 
ностопе побледнели, аритмия нё = 


мучает, даже когда быстро встаю, 8 
И сердце перестало болеть. 3410 
пиелонефрит беспокоит, поэтому 
мне почечный сбор назначили; 

У Юлии Варенцовой, которая ї0 
"ЕВЕ может приходиться ЕвГ ений 
Михайловне внучкой, проблемы АР 
гого порядка: она ждет от фитоба 
косметического эффекта. По 
СД и, оставшейся оче! р 

этим методом, х 


"у, 
дузу 
Урс 


Хоу 
ёни, 
Нам. 
врв. 
' На. 
"Ниҳу 
> Чи. 
арища 


'Доро- 
‚лание 
1роце- 
ый ме- 
зада- 
от од" 
аведу- 
ны На» 
ва при 
зла ей, 


убедилась, что фитосауна очень эф- 
фективна для людей разного воз- 
раста. Теперь мне хотелось побесе- 
довать с врачами. Это оказалось не 
так-то просто — у них нет ни одной 
свободной минутки. Пока я ждала 
Надежду Васильевну, ей позвонила 
одна забывчивая мама, чтобы уточ- 
нить, как заваривать травы для ре- 
бенка. Оказывается, детей здесь то- 
же берут на лечение — с шести лет, 
Причем, по словам медиков, про- 
цесс оздоровления у них происхо- 
дит даже успешнее, чем у взрослых. 
Наконец я получила возмож- 
ность задать Надежде Васильевне 
вопрос, который возник у меня пос- 
ле беседы с Сергеем Алексеевичем 
Аверичевым. Рассказывая о том, как 
преодолевал ревматоидный артрит, 
он упомянул сбор под названием 
«просоленная шерсть». 

— Довольно странное название 
для сбора, откуда оно пошло? — 
спросила я. 

— У Прасковьи Яковлевны нема- 
ло составов с оригинальными на- 
званиями, потому что она по-ново- 
му использует многие известные 
растения, — ответила Надежда Ва- 
сильевна. — «Просоленная шерсть» 

— один из самых эффективных сбо- 


ров, предназначенных для лечения 
Ушибов, воспалительных процессов 
в суставах, позвоночнике, почках, 
печени. В отличие от других ее сос- 
тавов, этот прост, поэтому его мож- 
но предложить читателям журнала. 

«Просоленная шерсть» 

Возьмите по 2 ст. ложки травы 
спорыша и молодых листьев бере- 
зы, добавьте такое же количество 
плодов шиповника, залейте литром 
кипятка и кипятите на водяной бане 
20 минут. Настаивайте два часа. Вы- 
пейте на ночь 1-2 стакана горячего 
настоя как чай, а в оставшемся отва- 
ре растворите 2 ст. ложки соли и пя- 
тую часть чайной ложки лимонной 
кислоты. Положите в отвар некра- 
шеную шерстяную тряпочку и, вы- 
держав полчаса, отожмите. Наложи- 
те эту тряпочку на больное место, 
накройте полиэтиленом, а сверху — 
теплым шарфом. Держите компресс 
всю ночь. Утром, сняв его, обвяжите 
это место сухой просоленной 
шерстью и оставьте ее на весь день. 
Такое лечение надо проводить 10- 
15 дней, затем сделать перерыв на 
1-2 месяца и при необходимости 
повторить курс. 


Продолжение следует 


ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЙ ФИТОЦЕНТР «ПРАСКОВЬЯ М» 
Москва 117647, ул. Профсоюзная, 123а, 
(м. «Ясенево», трол.№85 до ост. Спорткомплекс «Узкое») 


2 (095) 427-98-22, факс: 427-98-22 
Стоимость курса лечения — 6300 рублей 
р фитосауны и массажи с бальзамами включитель 
Е Для участников и инвалидов войны, инвалидов 1и Игр ] 

› _ ветеранов труда и детей предусмотрены скидки. 4 
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БАЗОВАЯ ФИТОЛЕЧЕБНИЦА «ПРАСКОВЬЯ» — 


ионы гео 


К предраковым заболеваниям 
относятся многие виды фиброзно- 
кистозных мастопатий. В первую 


очередь, железисто-фиброзная 
форма и фиброаденома — их необ- 
ходимо наблюдать и лечить в тече- 
ние почти всей жизни. По данным 
мировой статистики, в 5% случаев 
может произойти злокачественное 
перерождение фиброаденом. Но не 
стоит паниковать, если поставлен 
этот диагноз. Несколько лет назад в 
Москве было проведено серьезное 
комплексное обследование женщин 
с узловыми образованиями в молоч- 
ной железе, и лишь 20% обследо- 
ванных были направлены в больницу 
для решения вопроса об операции. 
В последнее время тактика лече- 
ния заболеваний молочных желез из- 
внилась. Если раньше при выявле- 
ИИ одиночной или даже нескольких 
жидкостью, сразу. 


Евсей Пинхосевич, заслуженный врач России 


Бериште 080%, 
оюшшюви! 


Переход предопухолевого заболевания молочной железы в опу- 
холь совершается не так уж часто. Согласно статистике, рак мо- 
лочной железы встречается в 30-40 раз реже, чем предшест- 
вующие ему патологии. Из этого можно сделать вывод: надо при- 
ложить все усилия, чтобы не допустить развития болезни. И это 
возможно. Вице-президент Российской ассоциации маммоло- 
гов, заслуженный врач России Евсей Григорьевич Пинхосевич 
рассказывает о том, как избежать рака молочной железы 


комендуется только в 3-4% случаев: 
Обычно при наличии кисты делают 
пункционную биопсию и откачивают 
из нее жидкость. После этого в кисту. 
вводят воздух, чтобы раздуть ее, и 
делают пневмокистограмму (рентге- 
нологическое исследование), на ко= 
торой стенки кисты хорошо видны 
благодаря тому, что заполнены воз- 
духом. Если внутренние стенки ров- 
ные, четкие, то нет причин для волне- 
ния. Если же там имеются разраста- 
ния, то киста подлежит обязательно- 
му удалению, так как существует 
большая вероятность возникновения 
злокачественной опухоли. Пневмо- | 


ческая, но и лечебная мера: возду 
давя на клетки внутренней выстилкӣ! 
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дование, чтобы посмотреть, напол- 


настся пи киста жидкостью снова или 
полностью спалась. 

Есть такая форма мастопатии, 
при которой папилломатозные раз- 
растания эпителия формируются в 
крупных протоках или в кистах вблизи 
соска за ареолой, Так как образова- 
ния расположены поверхностно, они 
легко травмируются при сдавлива- 
нии или легких ушибах молочной же- 


лезы. Происходит отрыв сосочковых 
разрастаний, сопровождающийся 
микрокровотечениями и появлением 
бурых или кровянистых выделений из 
сосков. Они и являются единствен- 
ным клиническим симптомом, позво- 
ляющим заподозрить наличие папил- 
лом. При выделениях из сосков обыч- 
но делаются мазки для цитологичес- 
кого исследования, а при кровянис- 
тых или янтарных выделениях обяза- 
тельно назначают дуктографию, то 
есть контрастное исследование про- 


токов молочной железы. Папилни 71 
Г Мы 


рекомендуется удалять, Хирурги нау 
Чились это делать косметичаски 


Но возникновение папиллом мо- 
жет быть связано с действием неко 
торых вирусов, по: этому следует 


пройти еще и вирусологическое ис- 
следование. Если вирусы обнаруже- 
Ны, то назначают противовирусные 
препараты. 

Существует много видов масто- 
патий, при которых достаточ- 
но систематического наблю- 
дения и лечения травами и пи- 
щевыми добавками. Но при 
разных формах мастопатий 
сборы различаются, поэтому 
идти надо не к травникам, а к 
специалистам. Это важно еще 
и потому, что‘необходимы пос- 
тоянный контроль за эффек- 
тивностью лечения и его кор- 
ректировка. 

Часто женщины принимают 
при мастопатии гомеопати- 
ческие средства. Я не возра- 
жаю против этого, потому что 
гомеопаты обычно назначают 
препараты, помогающие при 
патологических состояниях 
яичников, тела матки. Но:сво- 
им пациенткам, принимаю- 
щим гомеопатию, я в любом 
случае добавляю необходи- 
мые лекарства, так как считаю, что 
лечебные средства лучше действу- 
ют в комплексе. 

А вот от самостоятельного прие- 
ма широко рекламируемых сейчас 
препаратов от мастопатии хочу пре- 
достеречь. Как правило, они очень 
дорогие — на курс лечения уходит 
5-6 тысяч рублей. При этом они не- 
достаточно изучены, иих эффектив- 
ность не доказана. 

Очень важно при любых формах 
мастопатии защищать молочную 
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железу от прямого солнечного излу- 


нь о 


относятся к своему здоровью легко. 


ре обнаружено, 


! 
чения. Загорать лучше под тентом,в мысленно. Одна пациентка расска- / 
закрытом купальнике. Если форма зывала мне: «Я мыласьв ванной, на- Е 
мастопатии не сверхопасная, мож- мылила грудьи увидела, что там уп- Л 
НО и на юг поехать. Но только не за- лотнение». Спрашиваю: «Когда ВЫ 2 
горать под прямыми лучами солнца. его увидели?». «Да месяца 3-4 на- Ш 
Это нельзя себе позволить даже на зад». А ведь за это время могли про- п 
дачном участке. изойти опасные изменения! п 

Ве, в с -_ е8 5 Некоторые жен- Л 
Заболевание молочной (грудной) железы | ШИНЫ боятся идти к 7 

врачу, так как счита- 
встречается и у мужчин. Оно аналогично ют, что облучение т 
мастопатии у женщин и называется гинеко- при маммографи- 117 
мастией. Это заболевание дисгормональ- ческом исследова- ГИ 
ное, часто оно сочетается с пониженной нии вредно. Но сов- лє 
функцией яичек, заболеванием печени. Ги- ременные рентгено- д 
некомастия бывает диффузной и узловой. | ВСКИе маммографы ла 
Мо наблюдаться выделения из сосков и спечиальна реши |. 
гут Б геновская пленка не 
Узловую гинекомастию клинически трудно обеспечивают мини“ пе 
отличить от рака, поэтому мужчине обяза- мальное облучение. 

тельно проводится маммография. При на- Поэтому можно наз- гла 
личии гинекомастии больных направляют к начать маммогра- мо, 
урологам для обследования и лечения, так | ФИЮ так часто, как ле! 
как эта болезнь часто является зеркалом | ЭТО необходимо дел 
а Вред от облучения щи 

родеиталеныхизменений у мужчин. _ _ | при маммографии ое 

= Е и Е _ несопоставим с тем рит 

Женщинам надо быть очень осто- вредом, иногда непоправимым, ко- ли, 
рожными, беречь себя и помнить, торый может нанести себе женщи- Обі 
что для раннего выявления рака мо- на, отказавшись от своевременного что 
лочной железы и ее других узловых обследования на маммографе. чис) 
заболеваний необходимо самонаб- Хорошо известно, что легче пре- ван 
людение. Женщина, которая регу- дупредить болезнь, чем ее лечить. А ло р 
лярно, хотя бы раз в месяц, прово- чтобы предупредить заболевания и 
дит самообследование, хорошо зна- молочной железы, надо знать факто- ден, 
ет свою молочную железу. И еслив ры риска и учитывать их. Они раз- кор, 
ней появляются какие-либо измене- ные. Такие, как возраст и наслед- гу 
ния, они не останутся незамеченны- ственность, от женщины не зависят ал Д 
ми ею. Я даже считаю, что, когда Но в последнее время участились Уч 
врач смотритженщинув первый раз, физические травмы молочной ни о 
он не всегда видит то, что может за- железы, что связано с социальной Ма 
метить сама женщина. Но: если из- активностью женщин: занятием 8) 


спортом, вождением автомобилей И 
т.д. Кстати, микротравмы бывают. 
Из-за сдавливания груди бюстга 


пленка 
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вают те женщины, которые хотя бы 
дома ходят без бюстгальтера. Очень 
часто заболевание появляется пос- 
ле тяжелых психических травм, по- 
этому необходимо укреплять нерв- 
ную систему. Важно и правильное 
питание: вредные для здоровья 
продукты влияют и на состояние мо- 
лочной железы. Увеличивается риск 
при избыточной массе тела. 

Особенно опасны ранние абор- 

ты. У женщин, сделавших аборт до 
17 лет, риск возникновения патоло- 
гических процессов в молочной же- 
лезе увеличивается примерно в 8 раз 
по сравнению с женщинами, не де- 
лавшими аборта до рождения ребен- 
ка. Влияют на патологические изме- 
нения в молочной железе и поздние 
первые роды (после 35 лет). 

К великому сожалению, одна из 
главных причин развития болезни 
молочных желез — отказ от корм- 
ления грудью. На приеме я первым 
делом спрашиваю, как долго жен- 
щины кормили своего малыша. И 
ответы неутешительные: одна гово- 
рит, что 10 дней, другая — две неде- 
ли. А третья и вообще не кормила. 
Объяснить это явление можно тем, 
что, во-первых, появились много- 
численные продукты для вскармли- 
вания младенцев, а во-вторых, у мо- 
лодых мам выросла социальная ак- 
тивность: и карьеру нужно делать, и 
Деньги зарабатывать, — им не до 

кормления. А ведь следует кормить 
Грудью ребенка не менее 6 месяцев, 

а лучше год-полтора. 
Очень большое значение в воз- 
никновении различных заболеваний 


нальные нарушения. Чаще в 
Это изменения со стороны Яичн 


тела матки, щитовидной железы. Мо- К: 
лочная железа — это зеркало состоя > 
ния эндокринной системы женщины. 
И в России, и за рубежом счита- 
ется, что диспансеризация женщин 
должна проводиться после 35 лет, 
Ведь с этого периода заболевае- 
мость раком молочной железы рас- 
тет в геометрической прогрессии 
(буквально в 2 раза каждые 5 лет), 
да и другие заболевания протекают 
наиболее бурно. А вот после 60 лет 
скорость роста опухолей и риск ме- 
тастазирования уменьшаются. Поэ- 
тому было бы разумно каждую жен- | 
щину после 35 лет направлять на ос- И 
мотр молочных желез. 
К какому врачу надо обращаться, 
если появились опасения? Лучше 
всего — к маммологу. Если такого 
специалиста нет — к районному хи- | 
рургу, гинекологу или онкологу. Кон- | 
сультация онколога даже предпочти- | 
тельнее, поскольку он может более 
квалифицированно провести обсле- | 
дование. К счастью, сейчас почти во 
всех регионах страны созданы обла- | 
| 


стные и краевые маммологические 
центры, отделения или кабинеты при 
онкологических диспансерах, при 
крупных больницах, медсанчастях и 
т.д. Там можно проконсультировать- 
ся со специалистами, сделать мам- 
мограмму и провести ультразвуко- 
вое исследование молочных желез. 
В заключение хочу еще раз посо- 
ветовать женщинам: берегите себя, 
серьезно относитесь к своему зд 


нов 


Валентина Ефимова 


Электроток 
возрождает движение 


В физиотерапии давно известен метод электростимуляции, кото- 
рый применяется для повышения функций мышц. Но одно дело 
улучшить мышечную функцию и совсем другое — возродить утра- 
ченную способность двигаться. В Федеральном научно-практи- 
ческом центре медико-социальной экспертизы и реабилитации 
инвалидов появилась новая технология. Здесь с помощью про- 
граммируемой электростимуляции мышц заново обучают ходить 
тех, кто из-за тяжелой болезни или травмы потерял способность 
полноценно двигаться 


Попав в этот центр, более изве- 
стный как Институт протезирова- 
ния, я увидела необычную картину: 
вдоль длинного коридора ходили 
люди, к пояснице и ногам которых 
были прикреплены какие-то датчи- 
ки. У каждого за спиной был длин- 
ный провод, который, в свою оче- 
редь, соединялся с проводом-осно- 
вой, зафиксированным на потолке 
по всей длине коридора. Как бы да- 
леко ни отошел человек, провод 
скользил за ним. Большинство 
пациентов передвигались достаточ- 
но легко и быстро, а двое, те, что 
шагали на протезах, уступали им в 
скорости. Но ина их лицах я особен- 
ного напряжения не заметила. 
— Потом я узнала, что таким обра- 
в рациенты центра восстанавли- 


одним из таких пациентов мне уда- 
лось поговорить. 

У этого молодого человека два го- 
да назад при падении на горнолыж- 
ной трассе произошел перелом по- 
звоночника. Тяжелая травма привела 
к расстройству управления функция- 
ми тазовых органов и ног, которое не 
удавалось устранить никакими тра- 
диционно применяемыми методами: 
Но курс реабилитации в Федераль- 
ном центре дал хороший результат — 
парень встал на ноги и теперь наде- 
ется, что к концу лечения приобретет 
полную свободу движений. 6 

Неужели можно лечиться с по- Ч 
мощью ходьбы? Об этом я спросила Р" 
заведующего отделом биомеханики! м 
и управления движениями Феде 
рального центра профессора, 
тора медицинских наук Анатолия 
Самойловича Витензона, 
является создателем мето, 
ственного управления дви 
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Оказывается, обычная ходьба не 
так проста, как кажется всем, кто 
привык двигаться легко и непринуж- 
денно и не задумывается над свои- 
ми движениями. Анатолий Самой- 
лович, более тридцати лет занима- 
ясь изучением ходьбы, убедился, 
что она связана с работой практи- 
чески всех органов и систем. И при- 
шел к выводу: если нарушение ра- 


—_ 


— Чаще всего 

ЦИИ МЫШЦ вовни о ВИЙ Ки 
болеваний о порно-двигатоль- 
аппарата и по к 

ражения различных 
отделов нервной системы. При этом 
от мышечных и суставных рецепто- 
ров поступает меньше возбуждаю- 
щих импульсов в центральную нерв- 
ную систему, и в результате мозг 
формирует меньше необходимых 


Профессор А.С.Витензон закрепляет датчики на спине пациента 


мышц в результате неврологи- 
НИ и олеваний или травм ниж- 
стей и позвоночника не- 
ние фун влечет за собой наруше- 
ае ой других органов, то, 
х Ко ественное движение мо- 
те сти их в норму! В резуль- 

голетних исследований и 


ыл 
Же Разработан этот метод. На чем 
Он основан? 


условных рефлексов. Если же эти 
ослабленные мышцы многократно 
стимулировать в соответствующие 
фазы шага, то вырабатывается пра- 
вильный двигательный стереотип, 
— объяснил профессор Витензон. 

— Значит, ваше лечение может 
проводиться только в момент со- 
вершения шага? — уточнилая. 

— Да, потому что именно в эти 
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мом 
енты работают локомоторные 


е 
Й о и спинного мозга. 
И ф при сокращении мышц ин- 
| ормация о раздражении находя- 
щихся в них нервных окончаний по- 
ступает непосредственно в цент- 
ральную нервную систему. С по- 
мощью электростимуляции мы кор- 
ректируем эту информацию, то есть 
подсказываем человеку, как нужно 
правильно ходить. Мозг восприни- 
мает ее как единственное “руковод- 
ство к действию” и посылает из го- 
ловного мозга уже измененные сиг- 
налы к мышцам, чего мы и добива- 
лись. Так закрепляется стереотип 
нормальной ходьбы. 

— Ачем ваш метод отличается от 
обычной электромиостимуляции, 
применяемой при разных заболева- 
ниях, в том числе неврологических? 
— спросилая. 

Анатолий Самойлович объяснил: 
обычная стимуляция мышцы прово- 
дится, когда человек сидит или ле- 
жит. А в состоянии покоя “ворота” 
центральной нервной системы за- 
крыты для большей части перифе- 
рических воздействий. Потому что 
при этом от нервных окончаний, на- 
ходящихся в мышцах, импульс пос- 
тупает лишь в чувствительную зону 
коры головного мозга, которая в мо- 
мент покоя не имеет связи с его 
двигательными центрами. Соответ- 
ственно, в цепочке “мышцы — нерв- 
ные окончания — головной мозг” не 
возникает обратной связи, И потому 
центральная нервная система не 
посылает мышцам корректирующих 
команд и правильный двигательный 
стереотипне формируется. Хотя са- 
ма по себе электростимуляция для 
ослабленной мышцы полезна, так 
как она повышает ‚возбудимость ее 
нервных окончаний и доа на- 

ращивать мышечную силу, 


38, 


Кроме того, обычная электро. е 
стимуляция воздействует на от- ні 
дельные мышцы вне их взаимодей- Е 
ствия с другими. А по методу Витен- н. 
зона сигналы с помощью электро- ў 
дов подаются на ослабленные мыш- а 
цы с учетом их участия в ходьбе; @ 
Причем эти электрические импуль- И 
сы строго, до долей миллисекунды, 
синхронизированы с фазами есте- е 


ственного возбуждения и сокраще- 
ния мышц. 

Между тем уловить нужный мо- 
мент в работе мышц очень сложно. 
Ведь у каждого своя манера ходьбы, 
свои отклонения от биомеханичес- 
кой нормы. Обычно человек их не 
замечает, он вообще не придает 
значения тому, как двигается. Поэ- 
тому перед тем, как назначить лече- 
ние, специалисты под руководством 
профессора Витензона с помощью 
особого диагностического оборудо- 
вания проводят клинико-биомеха- 
нический и электромиографический 
анализ, который оценивает работу 
26 мышц, и находят те из них, кото- 
рые страдают недостаточной функ- 
цией, чем и обусловливается та или 
иная патология при ходьбе. 

Сама техника метода достаточно 
проста: на мышцу, которая опреде- 
лена в ходе обследования как ос- 
лабленная, накладываются накож- 
ные электроды. Интенсивность, ре- 
жим и время воздействия электри- 
ческого тока также подбираются за- 
ранее. Обычно подбирают такую ин- 
тенсивность стимуляции, которая 
обеспечивает отчетливую, но без- 
болезненную коррекцию движений 
при ходьбе. Главный принцип здесь 
таков: фазы воздействия тока долж” 
ны очень точно соответствовать моз 
ментам естественного возбуждения 
и сокращения мышц. ни 

Подача импульсов контроли 


еханичес. 
век их 
придает 
2тся. П03. 
чить Лече 
оводСтвО! 
_ помош 
о оборуд 


ется системой датчиков, соединен- 
ных со стационарным многоканаль- 
ным корректором, управляемым, В 
свою очередь, компьютерной систе- 
мой. Вот почему больных, которых я 
видела шагающими в коридоре, и 
сопровождают провода — передат- 
чики сигналов. 

Ну а время процедуры обычно 
составляет 30-60 минут, в течение 
которых пациентам требуется прой- 


во время гимнастичес 


ний или занятий На тренажере? 
Ведь на практике доказано, что дви- 
гательная нагрузка помогает при 
разных заболеваниях. Профессор 
ответил, что, действительно, трени- 
ровка усиливает мышцы и наращи- 


ких упражне- 
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вает их массу, но правильного дви- 
гательного стереотипа при этом до- 
биться очень сложно. Ведь причина 
патологии может заключаться в 
дисфункции какой-то одной мышцы, 
движение которой незаметно глазу, 
поэтому даже опытный инструктор 
ЛФК не сможет точно подобрать со- 
ответствующее упражнение. 

За тридцать лет применения ме- 
тода в Федеральном центре успеш- 
но пролечено более шести тысяч 
больных, причем 1117 человек — с 
тяжелыми повреждениями спинного 
мозга. Помочь такому количеству 
спинальников не удалось пока нико- 

му в мире. Здесь они за один 20- 
дневный курс лечения добиваются 
такого результата, который при дру- 
гих способах реабилитации удается 
достичь лишь после многомесячной 
упорной тренировки. Это восприни- 
мается как чудо: годами не ходив- 
ший человек в первый же курс пре- 
одолевает расстояние до 500 мет- 
ров с опорой на костыли или “ходил- 
ки”! Авконце лечения он уже спосо- 
бен пройти два-три километра, при- 
чем некоторые делают это даже без 
опоры! Но, как правило, для восста- 
новления нормальных функций тре- 
буется не один, а несколько курсов. 
И лучше, чтобы электромиостиму- 
ляция при ходьбе применялась в 
комплексе с другими методами — 
ое ен 

панацеей, 

рен 
ЮТ В США. К сожа- 


лению, у нас о программируемой 


Электростимуляц 

Р ии знают Б 

гие. Как это ни п нуно 
т 


л известен из пере- 


Хорошие резулецата дает Метод 
программируемой электромиос: 
муляции при лечении детского ца. 
ребрального паралича, послед. 
ствий инсульта, травмы головного 
мозга, полиомиелита, переломов 
позвонков, костей голени. Техноло. 
гия профессора Витензона позво. 
ляет сократить сроки реабилитации 
больных в два-три раза. 

Электростимуляция мышц при 
ходьбе помогает и людям с атеро- 
склерозом нижних конечностей, В 
мире раньше существовало только 
два способа лечения этого грозного 
заболевания — хирургический име- 
дикаментозный. Но операции вы- 
полняют лишь тогда, когда закупор- 
ка возникает в крупной артерии, 


площадь которой позволяет приме- Е 
нить шунтирование и сделать реко: е 
нструкцию. Если же кровообраще- в 
ние блокируется в более мелкомісо- Е 
суде (например, в области голени), 
то операцию не делают. А примене- Е 
ние медикаментозного лечения не 6 
всегда дает желаемый эффект. к 
Методом электромиостимуля= 5, 
ции при ходьбе удается помочь 10% к 
больных с атеросклерозом сосудов н 
нижних конечностей. Причем У% Е 
после первого сеанса расстояний К 
которое человек может пройти ў 
болей, увеличивается. яс 
Высокий эффект дает метод 
профессора Витензона при В80 до 
женном остеохондрозе и сколи а по 
— Сколиотическая болезнь т. пе 


вивается под влиянием разны р 
торов: это и наследственна 


искривление небольшое, \ 
обследуемых мы уже обнаруж 
нарушение иннерваци‹ Г 

Типа ходьбы. Мыш 


- ходьбе, недостаточно синхронизи- 

лотся с движениями тела. Однако, 
когда больные начинают ходить под 
контролем электромиостимуляции, 


КСМ прогресс отмечается даже у тех, кто 
лоно имеет третью степень сколиоза, — 
еХНол. рассказывает Анатолий Самойло- 
_ Позво. ВИЧ. 
Литацуу Новые возможности открывает 
метод профессора Витензона и пе- 
шц пру ред инвалидами с культями голени 
С атеру или бедра, которым приходится но- 
стей, в сить протезы нижних конечностей. 
О только Ношение протезов и ортезов, как 
грозного известно, сильно ослабляет мыш- 
кий име: цы. Пациенты профессора Витензо- 
И на получают возможность укрепить 
закупор- эти ослабленные мышцы. 
а, Если у человека нет ноги, то на 
= приме: верхнюю часть его ягодичных мышц, 
| осуществляющих разгибание в тазо- 
тать ве бедренном суставе, накладывается 
ообраше один электрод, а другой помещается 
іелком 00 под ягодичную складку, чуть-чуть не 
и голени) доходя до конца культи. Непосред- 
примен ственно перед тем, как человек 
гечени Ш обопрется на протез, подается сти- 
фект. А мулирующий импульс, вызывающий 
остим вуй и сокращение этих 
| омот й н В один момент происходит 
ом сос? ибание тазобедренного сустава, 
чем уб КУльтя подается назад, очень плотно 
р тойн!“ прижимается к протезу, и больной 
асо. = бё Устойчиво становится на него, не бо- 
про ЯСЬ, что протез подкосится. 


стимуляция между тем про- 


‚ает гЖаето и в опорной фазе шага, 
ри пая человеку легче поднять и 
0. нра ‘нести протез. Пациентам так 


шов Этот стимул, что они на- 

ЮТ его “чувством полета”. Че- 
на таком полусогнутом 
ен без чрезмерных 


усилий пройти Весь коридо 

) Л 
му что Электростимуляция | си 
вает напряжение МЫШЦ В 3- (5 
Так в течение 10-15 сов 


батывается уверенный навык ходь- 
бы на протезе, что помогает инва- 
лидам привыкнуть к искусственной 
конечности. Кроме того, электрос- 
тимуляция, увеличивая силу и мас- 
су мышц, предотвращает наруше- 
ние в них кровообращения, насту- 
пающего из-за сдавливания проте- 
за гильзой. 


Профессор Витензон считает, | 
что электромиостимуляция во вре- | 
мя ходьбы может быть весьма эф- | 
фективной не только при нарушени- | 
ях опорно-двигательного аппарата, 
но и при лечении сердечно-сосу- 
дистых заболеваний. Ведь мышцы 
— это периферическое сердце, и их 
активная гармоничная работа уси- 
ливает микроциркуляцию крови иее Н 
текучесть, что, в свою очередь, по- | 
могает сердцу качать ее. Кроме то- 
го, мышечная нагрузка расширяет 
сосуды и улучшает питание тканей, 
а значит, способствует восстанов- 
лению функций внутренних органов. 
По мнению Анатолия Самойлови- 
ча, возможности метода не ограни- 
чиваются лечебной практикой и его 
можно с успехом использовать, нап- 
ример, для спортивных тренировок, 
обучения разным трудовым навыкам 
и даже для снижения веса. Но это — 
дело будущего. А пока профессор 
Витензон мечтает о том, чтобы У не- 
го нашлись последователи, которые 
смогли бы применять его 
гию за пределами Федерати 
центра и сделали бы туп 
для всех, кто в этом 


эл йо 


сеансов выра- 


Вера Шабельникова 


Рак излечим Ё 


АИРИ АОРТА РУ 


Наши постоянные читатели уже знакомы с 
ких наук профессором Андреем Георги 


ода он 
ябрьском номере прошлого г Д 
дах к лечению рака. Эта статья вызвала большой интерес, и мы 


попросили Андрея Георгиевича ответить на вопросы читателей 
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— Андрей Георгиевич, в прош- 
лый раз вы говорили о том, что спе- 
циалистам Центра гомеостатичес- 
кой медицины, которым вы руково- 
дите, удается на самой ранней ста- 
дии диагностировать опухолевый 
процесс и воздействовать на него 
таким образом, чтобы заболевание 
не началось. А в тех случаях, когда 
человек болен, ему могут оказать 
действенную помощь, Причем оста- 
новить рост опухоли удается в 70- 

90% случаев. Многим показалось, 
что это из области чудес. 


СТ 
МШИБЫНШШЫРННЫЫЕРРЕНЕЕССС талантан 

доктором биологичес. ПА 

евичем Маленковым. В но- ЕЕ 
рассказывал о новых подхо- Е 
ВТС 

кам 

Бенин вза 

ВИТ 

развенчали три мифа о неизлечи- 186 
мости рака и доказали, что опухо- ИТ 
левый процесс можно повернуть | 
вспять. Читатели просят подробнее С. 
рассказать о тех средствах, кото мой 
рые в вашем центре применяютв ео 
этих целях. онін 
— В зарождении онкопроцесса тия» 
можно проследить четыре стадии: в го 
предрасположенность, предрак, П новє 
реход в рак и прогрессирование прег 
Для каждой из них характерны ©в0й мы [ 
признаки. При предрасположенноб Фил: 
ти к раку в 2-3 раза (по сравнению копр; 
нормой) ослабляются кОНТакї П 
между клетками. При предраке 09 ет со 
вышается проницаемость мембРАй лоту 
клеток, а в сыворотке крови обнарУ” Опухс 
живается дефицит одних микроэлёї Закис 
ментов (цинка, селена, ванадия! №" Мали 
тана, никеля, хрома, меди) И ИЗ? кхбуя 
ток других (ртути и свинца), КО етк 
Ты между клетками продолжаю Зелен 


лабевать. При переходе пред 
рак меняется энергообеспе 
клеток (угнетаются митохонд ій 
резко снижаются межклето 

контакты, в результате ч 
ется фракция изолир 
ток, дефицит х 


элементов сохраняется. При про- 
грессировании рака все патологи- 
ческие процессы усиливаются про- 
порционально росту опухоли. Важно 
отметить, что на всех стадиях он- 
копроцесса огромное, если не ре- 
шающее, значение имеет воздей- 
ствие на организм хронического 
стресса. 

Исходя из этих патологических 


ма, 


Огичес. признаков, врач должен ставить пе- 
м. В но. ред собой задачи лечения. Во-пер- 
` подхо. вых, надо восстановить и поддержи- 
сии вать баланс микроэлементов. Во- 
703 МЫ вторых, усилить контакт между клет- 
тателей ками, ведь именно межклеточные 
ттоеатащья взаимодействия способны пода- 
вить нерегулируемое деление кле- 
еизлечи- ток. И в-третьих, вывести пациента 
то опухо: из состояния стресса. 
ловернуть Баланс микроэлементов в на- 
тодробнее шем центре поддерживается с по- 
вах, КОТО мощью уникального минерала — 
„меняют геомалина. В тибетской медицине 
он назван «белым камнем бессмер- 
о оцео тия». Геомалин встречается кое-где 
; стаді!" в горах, причем нечасто. На его ос- 
ре ак, 16 нове в нашей лаборатории готовят 
редв әни препарат в виде порошка, который 


в 
сиро сб" “МЫ рекомендуем принимать и про- 


стерн®, 07 Филактически, ина всех стадиях он- 
оложе 0 копроцесса, 
равне" ки Препарат геомалин! представля- 
кон? 1 ет собой одновременно слабую кис- 
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Ной железы, соединительной. 
ни, тимуса). Это так называе Й 
100 белки, которые выдерживаю 
кипячение и не теряют активност; ) 
желудочно-кишечном тракте. их ~ 
применение внутрь или путем внут- 
римышечных инъекций позволяет: 
Устранить предрасположенность к 
онкопроцессу; защитить ткани от 
деиствия канцерогенных факторов; 
подавить опухолевый процесс: по- 
высить устойчивость ткани, в кото- 
рой можно ожидать появление ме- 
тастазов, к внедрению в нее рако- 
вых клеток. | 

Вывести организм из! состояния 
хронического стресса на всех ста- 
диях онкопроцесса помогает препа- 
рат тодикамп. Это экстракт зеленых | 
грецких орехов нафтеновыми про- 
изводными нефти. Кроме анти- | 
стрессового эффекта тодикамп об- 
ладает противовоспалительным и 
иммунопротекторным действием. 

— А каким образом можно выяс- 
нить, не пора ли принимать ваши 
антираковые препараты? 

— Если вы имеете в виду диаг- 
ностику рака, то У нас для этого 
применяется прибор, изобретен- 
ный С.ГВесниным. Это радиотер- 
мометр, который позволяет опре- 
делять температуру внутренней 
среды организма. В основу этого 
метода диагностики положена хаг 
рактерная особенность опухолевой 
ткани: она всегда горячее, чем здо- 
ровая. У нас разработаны подроб- 
ные методики интерпретации У 
ных радиотермометрии для Раз 
органов. Благодаря этому м 
провести точную диагности 
до появления клиниче! 
л оли. 
ср 
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дить за процессом и оценивать эф- 
фективность лечения. 

Но принимать наши препараты 
можно и профилактически. Они с0- 
вершенно нетоксичны и ничего, кро- 
ме пользы, не принесут. 

— Я заметила, что наши соотече- 

ственники, в отличие, например, от 
американцев или немцев, испыты- 
вают сильное предубеждение по 
поводу проверки на рак. Они реша- 
ются на такое обследование, только 
если ощущают реальную опасность. 
Но субъективные признаки онколо- 
гических заболеваний появляются, 
как правило, слишком поздно. Ска- 
жите, профессор, есть ли какие-ни- 
будь симптомы, которые должны 
настораживать человека до появле- 
ния клинических признаков опухо- 
левого процесса? 

— Я разделяю убеждение мое- 
го учителя, крупного онколога 
Л.М.Шабада, что рак всегда имеет 
свой предрак, и этот предрак — хро- 
ническое воспаление. Так вот, если 
в организме есть какой-либо хрони- 
ческий воспалительный очаг то я 
очень рекомендую пройти обследо- 
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вают при разных недомоганиях, ты 
просто при усталости. 7 

Если появилось ощущение, что 
по вечерам поднимается темпера, 
тура, стоит некоторое время изме. 
рять ее ежедневно с 19 до 20 часові 
повышение до 37,2-37,3 градусов 
может настораживать. Поводом для 
беспокойства могут быть и учащен. 
ные позывы к мочеиспусканию, и 
упорная мастопатия. 

Очень советую внимательно от- 
носиться к своему здоровью людям, 
испытывающим хронический 
стресс. Обычно, попав в’ трудную 
ситуацию (например, ухаживая за 
тяжелобольным или переживая ут 
рату близкого), человек не думаето 
себе. А между тем его организм 
подвергается постоянному И силь- 
ному негативному воздействию, 6 
которым ему трудно справиться. 
Это можно проследить по клиничес- 
кому анализу крови. При сильном 
стрессе заметно падает уровен® 
лимфоцитов. Процентное содержа" 
ние этих клеток крови должно 60° є 
тавлять 19-38% (предпочтительнё 
всего — 26-36%). Если же этаци® 8 М 
снижена до 8-10%, ситуация стан" 
вится опасной — иммунная система 
ослаблена. 

Во всех этих случаях я бы пос" 
ветовал обследоваться на прис 88 
Веснина и принимать препара 
восстанавливающие баланс! микро. 


элементов в организме (лӯчШё! 
го — геомалин). . 
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1. Сок подорожника. Собранный летом свежий 

лист подорожника промыть и разложить на поло- 
тенце. Закатать, чтобы в полотенце впиталась во- 
да. Потом переворошить массу листьев и еще раз 
закатать в полотенце. Пропустить листья через 
мясорубку, затем отжать сок в соковыжималке или 
через ткань. При хранении в холодильнике сок не 
теряет лечебных свойств в течение недели. Перед 
употреблением его надо взбалтывать. Принимать 
по 1 ст. ложке, разводя в 1/4 стакана горячей во- 
ды. Сразу после приема лечь на спину, через 5-10 
секунд перевернуться на бок, затем на живот, на 
другой боки снова на спину. Лежа на спине, под- 
нять таз (желательно сделать «березку»). Это де- 
лается для того, чтобы сок оросил все отделы же- 
лудка. 

Сок снимает воспаление и повышает кислотность 
желудочного сока. При низкой кислотности Рт Пома 
нимают за 15-30 минут до еды, Е: к 
45 минут. Прием сока даже один разв д 


20иЈо вини 


Бо рее» 


Ку дерева, турник или поручень на; 
шим ‚пальцем одной руки. Сначала пр; \ 
левой. Медленно перенесите вес тела сначала на 
правую ногу, затем на левую. Постойте в этом 
ложении, как бы повиснув на большом пальце. П 
этом напрягаются мышцы поясницы и ягодиц. и- 
лится кровообращение в области заднего прохо, . 
Выполнять следует сначала 7 минут. Постепенно. 
прибавляя по 30 секунд в неделю, довести время 
выполнения до 21 минуты. ре 


2. Сесть на пол, вытянуть ноги и двигаться вперед= 
назад на ягодицах, стараясь не сгибать ноги в коле- 
нях. Руками, согнутыми в локтях, двигать, как при 
ходьбе. Начинать с минуты. Прибавляя по 30 секунд в. 
неделю, доведите время выполнения до 7 минуг Е 

Хаста «Чаша Чандмана» 7. 

Четырьмя пальцами левой руки обхватитејчетыр { 
пальца правой руки. РЕ 
Большие пальцы обеих | 
рук свободно отставлены 
несколько наружу, как бы 

образуя ручки чаши (см. 


рисунок). 
Хаста стимулирует пи- 
щеварение, устраняет 


застойные явления в пря- 
мой кишке и других отде- 
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ти, тысячелистник ( трава) — 2 части. 5 г сбора залить 
400 мл кипятка, настоять 30 минут. Принимать по 
100 мл 4-5 раз в день. 

2. Зверобой продырявленный, душица ( трава), 
солодка (корни) — по 1 части, ромашка аптечная 
(цветы) — 2 части. 5 г сбора залить 2 стаканами хо- 
лодной воды, настоять 8 часов, кипятить 5 минут, 
снова настаивать 20 минут, отжать. Пить по 100 мл 
4-5 раз в день доеды. 

3. Мята перечная (листья), тысячелистник — по 1 
части, ромашка аптечная (цветки) — 4 части, солод- 
ка (корни) — 2 части. Готовить и принимать так же, 
как предыдущий сбор. 

Хронический гастрит с пониженной кислот- 
ностью 

1. З ч. ложки свежих или сухих корней петрушки 
залить стаканом кипятка, настаивать 12 часов, под- 
сластить. Принимать по 1/2 стакана 3 раза в день пе- 
ред едой в течение длительного времени. 

2. Принимать спиртовую настойку полыни — по 
20 капель 3 раза в день за 30 минут до еды. 

3. Тибетский рецепт. Зеленые яблоки очистить от 
кожицы, натереть на терке и сразу съесть. До и пос- 
ле яблок нельзя ничего есть в течение 5 а: 
вую порцию нужно сам Бао ВЕДЕ ак СЕ 

ыло позав . 
можно о день. Лечение продолжается в течение 


Клизмы, примочки, 


цветков ромашки аптечной заварить ст: 
пятка, настоять час в закрытой посуд 


ные шишки. тт 
2. Прикладывать к шишкам тряпочки, смочен 
холодной водой, меняя их по мере согревания. — 


З. При болях и набухании шишек приклады а 


морковь. Эта процедура снимает боли и по 
шишкам войти внутрь. =. 
4. Припарки из травы горца почечуйного им 
нять как противовоспалительное и обезбол П 
средство. 
5. Свечи из сырого картофеля. 4 
1-й рецепт. Вырезанную из картофеля. 
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водой — 1/2 стакана. 

2-й рецепт. Свечу из к: 
нут Всего надо сделать 1 
ся жжение, свечи предв: 


уе5 этчнеа иодолох я ‘АГоя я1иае0901 а1оохтиж оК. 
| -ежі0 Я `94еж10 хо1елоо ‘члиио чіоохтиж 02016 эиэо|1 


`%хо1ло с члевивлоен и (о, 05 Әтіая эн еақівдәциә1) 
зов ионэвкиих иэловеь 3 91655а едиа1 олоннавяиаи 


-БИ 9458 рен 'АхО^аоЭви 5эаэь агиіоАиоациги:әхаәг 
Ені9190ӘІеН ИӘІРЕ ‘веэеьфен иогоя ионаввиих ионгои 
зох ччиие5 кинавлни5еа вл оиа ИІаннәгт/Аоая ‘эха 
еніагәдәген и чачиоо (оиа И!9аоғәаӘд) Ллер ‘01 


`ехоооЈонһосАиәж әин 
=ӘџӘПі99 1әряигиоА ‘иотоя ичннапаз=еа иги и91оиь 


‘енаах хоо ИижеэяЭ :(кинәдіоодо эна) иобәуу ици моа! 
-2хвЭ Э внэах о1о149э1 Аяжои-ь | 9127999 199 э оү `6 
1959 ор 1АНИИ! 06 е5 янә я е5е4 г ихжош 
‘с ОИ ч1еминиаи и етэи! 1001 оо ола аіетәио ‘ехоэ 
1001 ялизололиац и ч1езэаен охиәи еоие ва1ои 8 
парә ОГ’ 1Ании 0с ее анәї я езе4 г ияжои 
Ыс 0Ш е0ие хоо чии аапвоэи с-| Әинәһәг я ‘/ 
‘этиа модо а Им 9193 `9 
‘нәр а вера у-$ ехоэ 
о/овониэчиеие олоіежіоәжәяо ии 001 оц чи] ‘6 
'хвиод хиһ 
-Кіжіхит/єаа: иди нага хэтен с-е ои иши иев хех 
агеяиаевеғ 4099 +16 — вехяа о чычиои 10| ои — аиах 
-нэф‘ниии ср —(янәаох) хинт Ам ч ог. оц — (в91эии) 
е1ви ‘(калоии) еээииаи ‘(ижгэап) ихтеиоа ‘$ 
-сиэчэн а =еа | — пвээи иитэа1 :‹ошәї 
-эн а езеа © я1ээ опен Апитех пвээи иоао:я ‘епвээм 


о 27 

© 2, ЗУХА 
фк’ ССА 

ти, лысячелистник( трава) — 2 части. 5 гсбора ее 
200 мл кипятка, настоять 30 минут. Принима 

700 лл 4-5 раз в лень. 
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1_2-3 ст. ложки листьев земляни 


чу чье (> 


вался гі , х А 
ить аа Ботове не более 4 су- | день, добавляя немного Ес а... 
Или по полстакана 6 раз в НН а готовления прорастить р 
11. Полынь | ШИТЬ ИХ. 2 ст. ложки измельч сырь 
течная (цветки ПЕ Ра 20 — 10 Б ромашка ап- ром кипятка, настава И > а 
листик (т =. Ро речная (листья) — 20 г, 7. Залить 5 ст. ложек измельченных листьев. 
18 г. 1 ст. ложку смеси зава- кови литром кипятка, настоять. Пить че 
рить стаканом кипятка, настаивать до остывания. 4 Ема 


стакану в день. 
Пить по 1/4 стакана настоя 3-4 раза в день перед 


едой в фазе обострения. | Мумиё к 
12. Пить по 0,5-1 стакану свежего капустного сока | Принимать внутрь натощак угроми вечером } 
2-3 раза в день за 20-30 минут до еды при выражен- ред сном) по 0,2 г. а 
ных диспептических явлениях (вздутии живота, тя- | Одновременно смазывать кожу вокруг заднего, 
жести в желудке, отрыжке). КЧ прохода и прямую кишку на глубину до4см мазью из. 
Хронический гастрит с повышенной кислот- ‘х мумиё с медом (1:5). р 
о) Е Принимать мумиё внутрь 25 дней. После 10-дн 
1. Выпить натощак стакан картофельного сока. ЕЧ ного перерыва курс можно повторить. Ємазывание 
После этого полежать полчаса. Через час после при- 8 продолжать 3-4 месяца, после чего сделать меся 
ема сока можно позавтракать. Пить в течение 10 ный перерыв. При запущенном заболевании улучше- 
дней, затем на 10 дней сделать перерыв. Вновь пов- ние наступает через 6-8 месяцев. 
торить 10-дневное лечение и снова 10 дней пропус- | Ванны 


тить. Затем пить сок еще 10 дней. 

2. Пить свежий сок картофеля по 1/3 стакана З ра- 
за в день до еды. Положительный эффект наступает 
через 4-6 недель. 

3. Пить по 0,5 стакана морковного сока в день. 

4. Медленными глотками выпивать на ночь стакан 


слегка подогр 


1. Паровая сидячая ванна. В сосу, 
5-10 л (лучше глиняный или деревянный, чт 
дольше не остывала) налить кипяток ИЕ акрыть 
крышкой с отверстием 5-6'смівідиаметі -С‹ с 
отверстием. Перед процеду ой необходимо 


етого молока. 
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РЕВО 4 


= РЯ 2а гоо сохранють ме болео 4 су- 
по 7 огакаму З раза п день за полчаса до еды 
(пе полстакана © раз в день. 


И. Ир горькая (трава) — 10 г ромашка ап- 


ИЯ (иеетки/ — 20 г; мята перечная (листья) — 20 г 
а ии Ў 
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сей Ч. 
хожу 
объя! 
те, п 
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риятн 
Этого, 
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444544 4654 
обычно распределяют на 2-3 приема. Первый прием 


(800 г) — утром, за час до завтрака, второй (600 г) — 
за два часа до обеда, третий (600 г) — через три ча- 
са после обеда. 

Суточная доза виноградного сока (до 600 мл) 
назначается перед едой равными дозами два раза в 
день — в 8 часов утра и в 18 часов вечера. 

(Лечение виноградом противопоказано при диа- 
бете, даже если диабет не у вас, а у ваших родствен- 
ников.) 


Семянотерапия 


Сначала надо найти на ладони проекцию желуд- 
ка. Для этого развернуть левую руку ладонной пове- 
рхностью к себе, от первой лучезапястной складки (в 
месте, где прощупывается пульс) отступить на один 
сантиметр к ладони и положить на ладонь пятируб- 
левую монету. Она закроет собой зону желудка. В 
этой зоне следует поискать болезненную точку, на- 
ложить на нее несколько яблочных или пшеничных 
зерен и зафиксировать их пластырем. Держать от 
нескольких часов до одних суток. Очень полезно 
время от времени нажимать на зернышко до ищет 
ния легкой боли. Такой своеобразный массаж ус 
вает лечебный эффект. 

Все зерна и семена ис 
анс они полностью отдают 


пользуют один раз. За се- 
свою целительную энер- 


линия сгиба 


гию и полезные составляющие и вбирают все 
ток болезненной информации из конкрет ОЙ 


тому не годятся для повторного использования 
мена и зерна удобно ставить на ночь. 


Лечение минеральной водой 


При хроническом гастрите с повышенной секре 
ией желудочного сока рекомендуются маломинера- 
лизованные гидрокарбонатные и сульфатные воды _ М 
типа смирновской, славянской, ессентуки №4, бор- 


жоми. Пить такую воду надо за 1-1,5 часа до еды 3-4 


пенно повышают разовую дозу до 1 стакана (200 
Оптимальная температура воды — 38-45. При. 
кой температуре из нее выделяется избыток угл р 
лоты, и она гораздо меньше раздражает. 
окончания слизистой оболочки желудка. Пить. 
рекомендуется быстро, большими глотками. _ 

При хроническом гастрите с нормально й С 
торной активностью рекомендуются те же водо 
за 45-60 минут до приема пищи в доз! 10-201 


торн ю желудк: 
ральная вода типа ессентук 


-2 ен 1ониэвэчиота. 
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Поможем доуг другу Г 


„45 "Хочу поделиться своей проблемой. Сейчас мне уже 50 лет, но, сколько 
я себя помню, всегда, даже в детстве, при выходе из'дома на мороз, у ме- 
ня текли слезы. Конечно, холод и ветер многих заставляют “плакать”. Но 
сейчас я стала обращать внимание на то, что при любой погоде, когда я вы- 
хожу на улицу, у меня текут слезы. Насколько это мешает жить, я думаю, 
объяснять не надо. Если кто-нибудь знает, как с этим справиться, напиши- 
те, пожалуйста, на адрес редакции". 


Евгения, г Москва 


$ “Мне 42 года. Последнее время меня стала мучить изжога — очень неп- 
риятное ощущение. Если кто-то знает какие-нибудь народные средства от 


этого, поделитесь, пожалуйста”. 
Михаил Воронков, г. Липецк 


25 “Мне 63 года. Проблема моя чисто женская — опущение матки: Уменя 
такой вопрос: если болезнь в начальной стадии, можно ли обойтись кон- 
сервативными методами? Напишите, кто с этим сталкивался”. 

И.Семенова, г. Москва 


2 “Я инвалид группы. Помимо всяких болячек, у меня на лице появились 
бородавки. По мере сил “травлю ” их чистотелом, но помогает плохо. Посо- 
ветуйте, кто,знает, как лучше от них избавиться”. 


420095 Россия, Татарстан, г. Казань, 
ул. Шамиля Усманова, 7-6, Жукова Л.С. 


СОВЕТЫ ЧИТАТЕЛЕЙ 


Красная глина избавляет от косточек на пальцах 
(для Бахаревой М.Ф. — №12, 2003 г.) 


У меня года три назад на большом пальце правой ноги появилась кос- 
болела, я решила ее вывести. В народной медицине я 
ый е 


сидеть в течение часа. Затем в. 


йно по Е 1 
него не попадал. Так нужно спокойно ину выбросить (каждый раз Глина 


гл 
снять, ногу помыть, а использованную 


т: я проделывала два раза в день, Утрор 08, 
должна быть новой). Такую процедуру Потом я где-то вычитала, что д Д2, 
и вечером. Сначала мне не ат, что я и стала делать. Через Ме Н 
большего эффекта глину нужно ПРАША а еще через месяц — исчез, ятка И | 
сяц заметила, что косточка стала умень о р 5. 07 

лялась. 
ла совсем и больше не появ Мерзлякова О.М., г Хабаровск СИД 
Н 
Фитотерапия при фибромиоме матки 

20 лет назад, когда мне было 49 лет, я лечилась в одном из санаториев 
эстонского города Пярну. Врач-гинеколог подсказала мне один способ ле- 
чения фибромиомы матки. Им я и хочу поделиться. На курс лечения уходит 
7 месяцев. Е 

Требуются: корень аира (болотного), корень девясила, зверобой, хвощ 1. По 

полевой, пустырник, плоды боярышника и плоды шиповника. кальция, 

Взять по 1ч. ложке каждого компонента, смешать и залить 0,5 л кипятка. аЛЕЦИОМ 
Настаивать, укутав, 40-50 минут, процедить и принимать по 1/2 стакана 3 
раза в день после еды, ежедневно, в течение трех месяцев. 

Следующий, четвертый, месяц пить каждое утро натощак сок, выжатый 2. НОГ 
из одной сырой картофелины. Картофель с вечера тщательно вымыть, аут- точки кале 
ром натереть на мелкой терке вместе с кожурой, отжать сок вместе с обра- воения) Й 
зовавшимся крахмалом. В течение пятого, шестого и седьмого месяцев : 
пить тот же настой, который пили первые три месяца. 

Таким способом я вылечила фибромиому матки размером 7-8 недель. 3.8 

Лидия Соленкова, Владимирская обл. Дорог, Б 
Отак МО. 
Кольцо от ячменя “Ствуе 

м. (для Веры Латышевой — №2, 2004 г.). ШТ те 
рите ее зто Й Е. Я болезненную припухлость — сразужето" 27е (по 
металлов). Главное, бр саи олыо Е Е то и 
тельно вымойте его с мылом и высушит Редмета была "лодкой у у Коли 

А можно сварить вкрутую яйцо и, н Б О так 
СОВОЙ платок, сложен ‚ не остужая его, завернуть в большой Дер 


т 
Оев. Приложите к ячменю и так 


Как выл 
ечить эн 
(для Елисеевых — УрЕЗ 


стаканами кипятка и кипятить на слабом огне 10 минут. Охладить, про 
Й оце- 


д 
в 
= ОМ ить, Половину полученного отвара выпить в течение дня в несколько прие_. 
н, (ева твгоруюјполовину — перед сном: Е 
Р) Зоре з.В сезон есть как можно больше ягод черники. 

ч- Ио 4. Настой семян укропа. 1 ст. ложку семян укропа заварить стаканом ки- 


пятка и настоять в термосе. Весь настой выпить за один прием. 

К 5.Отвар из брусники и зверобоя. 1 ст. ложку брусники и 2 ст, ложки 
листьев зверобоя залить тремя стаканами кипятка и кипятить на небольшом 
огне 10 минут. Остудить, процедить. Все это количество начать пить с 16ча- 
сов, последнюю порцию — перед сном. 


Санаторь Роденко ГК., г Сергиев Посад, 
р способ ь Московская обл. 


ения 
Уходи Когда сводит ноги 
(для Наташи — №2, 2004 г.) 

1. По описанию ваших жалоб и с учетом возраста — у вас недостаток 
кальция, поэтому необходимо принимать препараты кальция, например 
кальциомакс. Принимать их лучше вечером или на ночь. 

Орехова А.С., г. Москва 


20бой, хвощ 


‚5 Л кипятка, 
/2 стакана? 


ок, выжать? 2. Ноги у вас сводит из-за нехватки в организме кальция. Попейте табле- 
ымыть, аУГ точки кальция лактат (по одной 3 раза в день). Желательно (для лучшего ус- 
естес обра: воения) их прием сочетать с витаминами Аир. 

го месяцев Борисова Т.Н. Свердловская обл. 


8 неделе 3. В народном лечебнике я прочитала один совет, как избавиться от су- 
е дорог. Нужно взяться за пятку и с силой сжимать ее (не меньше семи раз). 
ская о Нотак можно снять единичные приступы. Если У вас хронические судороги, 
Существует другой способ, который помогмне. Детским деревянным моло- 
точком утром и вечером я постукивала сначала по пяткам, а затем по всей 


ступ р 
по" ОЕ ох емьминут) Е.М., Московская обл. 
е 
разу т. эти 4. Если у вас сводит ноги, приложите к больному месту любую деревяш- 
ом и. к пройдет. 
й реле?” рак держите; локанелр + Валентина Зайцева, г. Москва 
йно, овиков на лице 
больш 10" Удаление жир ц 
нюи та 10 На спине и лице у меня были жировики. Врач-хирург удалил мне жировик 
латок: 8). На спине, аналице — отказался. Ия решила воспользоваться известным мне 
› ЎРО методом прижигания псориазной бляшки растительным маслом. В малень- 


кую эмалированную кастрюльку налила 1 ч. ложку масла, чуть-чуть посолила, 
Поставила на огонь и, как только масло закипело, окунула в него спичку, об- 
ю ваткой. Приложила на секунду кжировику. Повторила еще 3-4 раза. 
Е проделывала 3 дня. На четвертый день образовалась кор 

е отпала. Никаких следов на лице не остал ОД 


__ Мерзлякова С.М. г Хабаровск | 


Рубрику 
ведет 
Татьяна 
Сахарчук, 
кандидат 
медицинских 
наук 


ЛАЛИСТА 


«Прочитала в приложении к вашему журналу «60 лет — не 
возраст» статью В.Козловой про камни в почках. Подскажи- 
те, пожалуйста, о возможности лечения кист в почках. Может 
быть, есть какие-то народные методы лечения, уж очень не 
хочется делать операцию». 


Э.Мироненко (по электронной почте) 


Вообще киста — это полость, наполненная жидкостью. Если киста 
в почках — то, соответственно, мочой. Обычно почечная киста — 370 
расширенный участок почечного канальца, и поэтому она часто 081" 
зана с мочевыми путями. Бывают кисты крошечные (размером мене 
2 мм), а бывают большие — вмещающие несколько литров жидкости 
Киста может быть одиночная или их может быть несколько. 

Кисты бывают врожденные, как проявление генетического де" 
фекта. Причем при определенном виде генетических нарушений? 
человека выявляются множественные кисты не только в почках й 
и в печени, При этом еще могут быть и аневризмы в мелких С 
дах. Такое заболевание называют кистозной болезнью. К 46 у 
это бывает редко. Чаще встречается так называемая простая 
та, не связанная с генетическими нарушениями. Р 

Причины, по которым у одного человека (даже без всяки 
_Тических нарушений) киста образуется, а у другого ий 
ностью не установлены. Существуют только гипотезы. ВО 

учае, точно установлено, что образованию кист споо ; 
инфекция (пиелонефрит), ‘некоторые лекар СА 
лития, противоопухолевые); инсектици/ 


СУЛЬТАЦИ 


Н 


кие тра 
стенки 
«обратни 
смочеве 

Изба: 


да, опер: 
< есл 
< есл 
< есл 


аэрозоли против тараканов), аи. иногда приходится вдыхать, консер 

ванты, содержащиеся в продуктах. Кстати, установлено, что образованию 

КИСТ способствуют и все антиоксиданты, в общем-то очень полезные препа: 

аты. (Известно, что. их часто применяют для повышения сопротивляемос- 

ти организма.) Поэтому при наличии почечной инфекции или если у вас и 

ких ваших родственников по крови есть или были даже самые маленькие кисты 
почек, антиоксиданты применять не следует. 

Иногда кисты ничем о себе не заявляют, и определить их можно чисто 
случайно, при ультразвуковом обследовании. Но бывают и осложнения. В 
полости кисты может застаиваться моча, что приводит к частым мочеполо- 
вым инфекциям. Кроме того, иногда в кисте образуются камни, появляются 
кровотечения из кисты, беспокоят боли из-за растяжения почечной капсу- 
лы, повышается артериальное давление. И наконец, если киста очень боль- 
шая и сдавливает почечную ткань, то может нарушиться функция почки. 

Из всего сказанного понятно, что если уж киста образовалась, то ника- 
кие традиционные или нетрадиционные средства ее не уберут, поскольку 
стенки почечного канальца сильно растянулись, потеряли эластичность и 
«обратно» уже не сократятся. Так как почка образует мочу, а киста связана 
смочевыми путями, то жидкость в полости всегда будет накапливаться. 

Избавиться от кисты можно только оперативно — ее иссечением, прав- 
да, операция показана не всегда, а только при следующих показаниях: 


50 лет-* ч 
20 л ках! < если киста является очагом инфекции; 
По < если в ней — камни, а раздробить их дистанционно невозможно; 
ках. М < если киста быстро растет (то есть все больше растягивается); 
74 очень < если она уже большая и слишком сдавливает почечную ткань; 
< при кровотечениях; 
ой поч < когда киста вызывает подъем артериального давления и т.д. 
ь В некоторых лечебных учреждениях операции по иссечению кисты дела- 
ус ют эндоскопически, то.есть без разреза, через несколько проколов, чаще 
сли" Сзади ециальных оптических инструментов. Но, ксожалению, 
оў 290 ади, с помощью спеці 
ста е такие операции, как правило, платные. 
и 10 2 с выявлена простая киста? Прежде всего выясни- 
ачаб. Что же делать, если у ва: тест. | 
У ом Ё те, нет ли у вас хронического пиелонефрита. Для этого следу! 
мер кой" колько анализов мочи и клинический анализ крови: Правда, изменения в мо- 
Ге). чепри скрыто протекающем пиелонефрите выявляются не всегда. Чтобы по- 
ко т ГА лучить более точный ответ, желательно сделать анализ мочи во время или 
еск ний) сразу после ОРВИ Если диагноз «пиелонефрит» подтвердится, его надо 
И руше обязательно пролечить, а потом регулярно проходить профилактические 
на ужно только под наблюдением лечащего тера- 


ния. Делать это н 
88 азза Еау каклравило, назџачают рад лрепаратовав томіуиса 
, 


гие антибактериальные средства (из тех, что способ- 
ани кисты). В любом случае, даже если инфицирова- 
ния пока нет, полезно для профилактики самостоятельно сезон о 2-3 не- 
дели проводить курсы лечения настоями и отварами мочегонных и дез, 
фицирующих трав. С этой же профилактической целью при наличии кистпо- 
ос избегать переохлаждений: не к я в холодной воде, 
„носить в холодное в откую оде» 


юдмила Лапа 


етен 


Аллергия — ошибочная реакция 
иммунной системы, при которой 
иммунный ответ вырабатывается на 
те вещества, которые не несут угро- 
зу организму. Такая реакция может 
появиться, например, на безобид- 
ную домашнюю пыль или на белок 
яйца. Но особенно часто ее вызыва- 
ет пыльца растений. 

Легкие проявления поллиноза 
знакомы многим — закладывает 
нос, слезятся глаза, щекочет в гор- 
ле. Это похоже на начало простудно- 
го заболевания. Дело в том, что при 
попадании пыльцы в дыхательные 
пути могут воспаляться слизистые 
оболочки носоглотки. Поэтому ког- 
да-то это заболевание называли 
сенной лихорадкой, У большинства 
легкое недомогание вскоре прохо- 
дит, но у людей, чувствительных к 
пыльце, такое состояние затягива- 

ется и становится мучительным. 

Воспаление может распростра- 
Виться на пазухи носа — тогда начи- 
®  Мается аллергический гайморит, 


ре тся и еще более тяжелая 
ЭМ поллиноза — приступ 
. ивающийся при вдыха- 


Лмитрий Якубов, врач иммунолог-аллерголог 


Боооннив 
вери тои 


77тан телца 


Весеннего пробуждения природы не все ждут с безмятежной ра- 

достью. Люди, склонные к аллергии, в период цветения настора- 

живаются. Пыльца растений может вызывать У них обострение 
заболевания, которое врачи называют поллинозом 
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нии пыльцы. Это пыльцевая бронхи- 
альная астма. 

Симптомы поллиноза могут по- 
являться не только весной. Все за- 
висит от того, в какое время цветет 
растение, к которому чувствителен 
организм. Среди деревьев основ" 
НЫМИ «поставщиками» аллергенов 
считаются береза, ольха, лещина, 
которые цветут в средней полосе 
России с конца марта по май. 

Дальше эстафету принимаютди" 
корастущие злаковые, те самые 
травинки-былинки, которых Мы 34" 
частую даже не замечаем, но ко 
рые дают огромное количество 
очень летучей пыльцы. Такие злако 
вые цветут с конца мая по июль: 

С августа «пылят» полынь, Ле” 
да и амброзия. Они относятся ке 
ным семействам, но аллергодаа 
обычно объединяют их в группуб 
ных трав. Цветение этих растев 
московском регионе продолжа? 
весь август и сентябрь, обы! 
начала октября: тем 

Естественно, чем южно ау 
раньше начинается цветение 225 


паснне" 


дом регионе есть свои «ОС 


ЗМятежной м 
ения настор, 
их Обострене 
1нозом 


льцевая брон 


астения. Составлены е специ- 
альные карты, на которых о означе- 
о распространение тех или иных 
аллергенных растений. Существуют 
и календари «пыления», на которых 
обозначаются сроки цветения в за- 
висимости от местности. 
Заподозрить поллиноз можно в 
том случае, если признаки аллерги- 
ческого насморка возникают в опре- 
деленное время года. Подтвержда- 


щью анализа 
нет обост- 


ется диагноз с помо 
Крови, а в период, когда л 
рения, делают кожные тесты. 


Существует большоё количество 
редств, позволяю- 


лекарственных С 
щих Эффективно снимать симптомы 
но все они лишь подав- 


а, 
о заболевания, бло- 


р чу \ 


кируют аллерг 
той или м ры. регкиа 
адии или даже по- 
давляют иммунитет, чтобы его оши- 
бочная реакция не ухудшала состоя: 
ния. Но подавление иммунитета — 
вещь опасная. А некоторые препа- 
раты еще и отрицательно воздей- 
ствуют на слизистые дыхательных 
путей, делая их более чувствитель- 
ными к инфекциям. 

Между тем аллергия имеет свой- 
ство прогрессировать, из-за 
чего с каждым годом количе- 
ство аллергенов может рас- 
ширяться, а проявления за- 
болевания становятся все 
более тяжелыми. Если цве- 
точная пыльца вызывает ал- 
лергический насморк (ри- 
нит), нет никакой гарантии, 
что со временем он не пере- 
растет в бронхиальную аст- 
му. На этой основе может 
развиться и аллергия к до- 
машней пыли — тогда нас- 
морк станет постоянным. 

Медики постоянно ведут 
поиск эффективных и без- 
вредных средств против 
поллиноза. Ясно, что лече- 
ние должно быть направле- 
но на механизмы регуляции 
иммунной системы. Образ- 
но говоря, нужно объяснить 
иммунной системе, кто для 
организма чужой, а кто 
свой. Нужно заставить им- 
мунную систему не заме- 
чать пыльцу, которая попа- 
дает в организм. 

Такой метод иммунокоррекции 
существует. Это — гемопунктура, 
разработанная доктором медицинс- 
ких наук профессором Раисой Ники- 
тичной Ходановой. Суть метода в 
том, что в биологически актив 
точки вводится собственна а 

я кровь 
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пациента (спе 


Циально обработан- 
Ная). Таким об 


разом, в нем сочета- 
ЮТСЯ иглоукалывание и воздействие 
естественного иммуностимулятора. 
Ито и другое абсолютно безвредно 
Для организма. Гемопунктура прак- 
тикуется уже более двадцати лет, 
она помогла тысячам людей. В част- 
ности, и тем, кто страдал поллино- 
зом. Пациенты Раисы Никитичны за- 
бывали о нем на долгие годы. 

Метод гемопунктуры с успехом 

используется и в нашем Центре им- 
мунокоррекции. Многие наши паци- 
енты уже после первого курса 
чувствуют себя хорошо. Но чаще 
требуется несколько поддерживаю- 
щих процедур. Приведем наиболее 
характерный пример. 

В 2000 году в Центр иммунокор- 
рекции обратился Н., молодой чело- 
век 26 лет, с жалобами на заложен- 
ность носа, выделения из носа, сле- 
зотечение, ощущение «песка в гла- 
зах». Эти симптомы появлялись у 
него весной на протяжении послед- 
них трех лет. Прием антигистамин- 
ных препаратов не снимал пол- 
ностью симптомов. Кожное тести- 
рование выявило аллергическую ре- 
акцию на пыльцу ольхи и березы. 
Пациенту Н. был поставлен диагноз: 
поллиноз, аллергический риноконъ- 
юнктивит, сенсибилизация к аллер- 
генам пыльцы деревьев. 

Н. обратился кнам в марте, имы 
успели провести стандартный курс 
гемопунктуры из 9 процедур перед 

периодом цветения ольхи и березы. 
Когда этот период наступил, он 
чувствовал себя значительно лучше, 
‘практически не пользовался проти- 


Центр иммунокоррекции 


воаллергическими средствами, Ч 
рез 6 месяцев Н. прошел поддер У 
вающий курс из З процедур, а Ки 
ной 2001 года ему был прове Ш. 
второй стандартный курс гемопунк. 
туры. После этого Н. не ощущал ни. 
какого дискомфорта, за ИСКлЮЧеңу. 
ем небольшого зуда в носуво время 
ветреной погоды. После третьего 
курса гемопунктуры весной 2002 гу. 
да, состоящего из 6 процедур, Ника. 
ких симптомов поллиноза больше 
не наблюдалось. В 2003 году ему 
был проведен поддерживающий 
курс из 3 процедур, и аллергический 
период прошел без жалоб. В этом 
году Н. уже прошел поддерживаю- 
щий курс из З процедур (как он ска- 
зал: «Для страховки»). 

Метод гемопунктуры эффекти- 
вен не только при поллинозах, Нои 
при других аллергических заболева- 
ниях, таких как бронхиальная астма, 
крапивница, атопический дерматит 
аллергический ринит и др. Его Уни- 
версальность объясняется тем, что 
гемопунктура воздействует начим: 
мунную систему человека, восста- 
навливая ее нормальную работу. 

Кроме того, метод гемопунктУ 
ры оказывает общеукрепляющее 
действие на весь организм: уічеЛ02 
века повышается работоспобо Д 
ность, улучшается сон, нормализ 
ется работа внутренних органов: 

Лечение проводится амбулатор: 
но, стандартный курс состоит 
процедур, каждая из которых 
мает 15-20 минут. имеет 

Метод гемопунктуры нё 
побочных эффектов, безопасен, 
вызывает аллергических реакци 
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з Движение = диета 
аза, + глина 


ак он ска- 


эффекти 
озах, ной 
заболева- 
чая астма, 
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2 в. «Лечение должно быть комплексным» — без этой фразы не обхо- 
ат, Дится, пожалуй, ни один уважающий себя целитель. Произнес ее 
иРодион Борисович Григорьев — фитотерапевт, специалист по ле- 

чебной физкультуре, возглавляющий Центр активного долголе- 
ре! А тия. Но комплексный подход к оздоровлению организма может 
име, быть разным. у Родиона Григорьева он складывается из трех сос- 

не бе Я и тавляющих — физических упражнений, диеты и лечения глиной 


а 
4 _— о важности физических нагру- пии, И тем не менее ваша система 
зок и здорового питания п оворится оздоровления кажется оригинал 
едва ли не в каждом номере нашего ной, потому что в ней Я: 
о 


журнала. Писали мы и о глинотера- объединены такие разные Т 
омпо- 
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ненты. Вы считаете, именно эти меры 
необходимы, чтобы вернуть человеку 
здоровье? 

— Это очень эффективные способы 
воздействия на организм. Начнем с фи- 
зических упражнений, по поводу кото- 
рых могу повторить древнюю мудрость: 
«Ни одно лекарство не может заменить 
движение, но движением можно заме- 
нить любое лекарство». В моем арсена- 
ле есть разные виды упражнений. На- 
пример, двадцатиминутный комплекс, 
предназначенный для онкобольных. 

Есть гимнастика для пожилых людей, 
способствующая продлению жизни. Или 
специальные упражнения для усиления 
мужской потенции. Есть и короткий 
комплекс который способен быстро из- 
менить внешний облик человека. Чтобы 
заинтересовать пациента, сделать его 
активным партнером в лечении, я пред- 

лагаю: «Давайте начнем с красоты». И, 

выполняя мои рекомендации, человек 

действительно молодеет, хорошеет. У 

него улучшается настроение, появляет- 

ся вера в выздоровление. А ведь это — 
всего лишь результат здорового образа 
жизни, о котором много говорят, но ко- 
торого далеко не все придерживаются. 
— Наверное, такой прием больше 
действует на женщин? 
— Женщины вообще более активны. 

Они в любом возрасте хотят не только 

сохранить здоровье, но и оставаться 

привлекательными. И готовы приложить 

к этому усилия. А вот мужчины в нашей 

стране не привыкли заботиться о здо- 

ровье, они быстрее стареют. Очень 
жаль. Есть немало способов, продлева- 
ющих молодость мужчин... 

В это мне нетрудно было поверить, 
глядя на Родиона Борисовича. Передо 
р ной ‘сидел моложавый, крепкий, энер- 

‘Гичный человек со свежим цветом лица. 
т на глаз не определялся. Пожа- 


ДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДИЕТА • ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ 


Ф С этой диеты луч 
< всего начать переход 
= здоровому образу жизну 
Ш День первый ) 
$ За полчаса до завтрака 
Я выпить сок, выжатый из 
одного лимона и разбав- 
ленный небольшим коли- 
чеством воды (без сахара). 

Завтрак. Фрукты одно- 
го вида. Есть, сколько за- 
хочется. 

11 часов. Чай из сель- 
дерея (залить целый ко- 
рень сельдерея 0,7 лводы 
и варить на медленном ог- 


не, пока он не станет мяг- ты, небо 
ким, затем остудить, про- са (бурог 
цедить и добавить немно- ного, НО. 
го лимонного сока). го}, 6 ср 
Обед. Салат из свежих половину 
овощей (смешать мелко тмина, 2 ғ 
порезанные морковь, Щепотку ‹ 
свеклу, помидоры, лук, дора, пр 
шпинат, редис, огуреці Зым перц 
половину сырой картофе- порез; 
лины, заправить лимон- ую 
ным соком и оливковым 10 мин | 
маслом). Есть, сколько заз шт Ут, 


хочется. 

16 часов. Калиевый 015 
вар (нарезать кубиками 5, 
средних морковок, 1 мак 
ленький корешок сельде” 
рея, несколько помидоз 
ров, половину лукови! 
залить 2 лводыи кип? 
на маленьком огне 201 


шую горсть нар 


бе, морковью, и 
(ом, помидорами, кабач- 
КОМИ обжарить в неболь- 
шом количестве сливочно- 
го масла. Запечь 2 карто- 
фелины средней величины 
в мундире и съесть их с 
маслом вместе с кожурой. 

21 час. Калиевый от- 
варили чай из сельдерея. 

День второй 

Рисово-луковый суп 
(тем, кто хочет сбросить 
вес, лучше готовить луко- 
вый суп без риса). 


ледленномо- Взять немного капус- 
че станет мяг. ты, небольшую чашку ри- 
остудить, про: ба (бурого или пропарен- 
5авить немно- ного, но не шлифованно- 
о сока). го), 6 средних луковиц, 
лат из свеж половину чайной ложки 
ешать мелко тмина, 2 зеленых перца, 1 

‚морковь Щепотку соли, 2-3 поми- 

оры! лук Дора, приправить крас- 
ид огурёш НЫМ перцем. Овощи мел- 
ПИС, тоф: Ко порезать, опустить в 
ой Кар мон Кипящую воду и кипятить 
вить ЛИ вым 10 минут, затем умень- 
и оливк Шить огонь и доварить 


овощи, Перед тем, как 
Снять с огня, положить пу- 
Чок сельдерея. 

Есть такой суп 3-5 раз 
втечение дня. 

Этой диеты следует 
придерживаться от одной 
‘д0 четырех недель. ЛЮДИ 
быточным весом При 


эр в Ч те- 
м питании обычно т“ 
Е норз 
и 


Кстати, из дальнейшего разговора вы 
/- 


ЯСНИЛОСЬ, что цвету лица Родион Бори 
сович придает особое значение. 0; 
считает, что это показатель чистоты ор- 
ганизма. А очистить организм, по его 
мнению, помогает правильно подоб: 
ранное питание. 


— Пища может засорять организм, а 
может очищать его, — говорит Родион 
Григорьев. — Я подбираю для своих па- 
циентов такую диету, которая помогает 
очистить и оздоровить внутренние ор- 
ганы, а заодно и сбросить лишний вес, 
помолодеть. Кстати, хочу опровергнуть 
распространенное заблуждение: худо- 
ба — вовсе не свидетельство чистоты 
организма, «зашлакованность» может 
выражаться по-разному. 

Что же касается лечения глиной, то 
это, по мнению Родиона Борисовича, 
универсальное средство. Он может го- 
ворить о ней долго, с нескрываемым 
восхищением: е 

— Это информационно емкий мате- 
риал, содержащий ценнейшие мине- 
ральные вещества. Но для лечения го- 
дится не всякая глина, ее надо брать в 
особых местах и правильно готовить к 
употреблению. Очень важен, например, 
температурный режим — при высокой 
температуре многие ее ценные свой- 
ства теряются. Поэтому я не пользуюсь 
той глиной, которая продается, — она 
проходит высокотемпературную обра- 
ботку. Свойства глины можно опреде- 
лить по ее цвету, который зависит от 
состава входящих в нее минеральных 
веществ. Поэтому для лечения тех или 
иных органов я пользуюсь глиной опре- 
деленного цвета: при заболеваниях 
мозга — голубой, сердца — фиолето- 
вой, костной системы и легких — крас- 
ной. И только зеленая глина хороша при 
всех болезнях, это настоящая чемпион- 
ка по содержанию минеральных солей. 

— Глину обычно применяют в виде 
аппликаций, примочек или масок, Неу- 


Жели через кожу 
воздействовать 
— Конечно! 


можно так глубоко 
на организм? 
И в этом нет ничего 
т ‚ Глина такой благо- 
Датный материал, что и через кожу 
Способна Оказывать сильное воз- 
действие на внутренние органы. Но 
почему вы думаете, что она годится 
ТОЛЬКО для внешнего использова- 
ния? Чтобы восстановить кишеч- 
ную микрофлору, мои пациенты пь- 
ют воду с глиной, измельченной в 
пудру. И таким образом избавляют- 
ся от дисбактериоза и запоров. 
Опять же, для этого годится не вся- 
кая глина, а только белая, без при- 
месей песка. Мне ее привозят из 
Армении. А, например, для повы- 
шения потенции я предлагаю муж- 
чинам принимать внутрь розовую 
глину. Обычно через месяц мужс- 
кая сила восстанавливается. 

Успешно лечатся глиной трофи- 

ческие язвы. Приведу пример. Со- 
рокалетнему мужчине, у которого 
было 18 трофических язв, предлага- 
ли ампутацию ноги. Он готов был ух- 
ватиться за любую возможность, 
лишь бы сохранить ногу. Начали де- 
лать аппликации с зеленой глиной, и 
уже через две недели стало ясно, 
что калечащая операция не потре- 
буется. 

Чтобы избавиться от экземы или 
грибковых заболеваний, мои паци- 
енты применяют глину и наружно, и 
внутрь. 

В курс реабилитации после ин- 
сульта, наряду с другими мерами, я 

% включаю лепку фигурок из глины. 
Е: тим достигается двойной эффект: 
Восстанавливается координация 
`и одновременно орга- 


такая: зеленую глину надо развес. 
кефиром до кашицы, одержать 
лице 10 минут затем Смытьтеплор 
ХОЛОДНОЙ водой. 24 
По словам Родиона Борисович, 
такая маска имеет не только косме. 
тический эффект. «Пока Глина леҳут 
на лбу и разглаживает морщинки, _ 
говорит он, — меняется психология 
человека, он начинает иначе ОТНО- 
ситься к себе и другим». Вот такоў 
это необычный, прямо-таки МИСТу- 
ческий материал — глина. Во всяком 
случае, та, которую рекомендует 
применять Григорьев. 
Одно время Родион Борисович 


да агрес 
работал в поликлинике восстано- усилена; 
вительного лечения, но там он не и 
мог применять все свои знания в р 
области оздоровления. А их нако- 
пилось немало. Он много лет соби- во. В 
рал народные способы лечения, Е: енно 
изучал труды по древней медици- 0возра 
не, натуропатии, восточные систе- Н. Аритми 
мы оздоровления. Какие-то. спосо- Сованно; 
бы лечения им отвергались, другие Умом 


Е 
— совершенствовались. Получил и. 
диплом фитотерапевта и специа- 


листа по ЛФК. Постепенно У Е о асс; 
горьева сложилась СОС: ровка 
система оздоровления. Метод! |. М 


которые он применяет, фи ты, 
гичны. Он не переоценивает 6. к 
сил, но если может помочь — Н 

Родион Борисович считает, 
многие беды современного “4 у" ае 
ратил способность понимать Си р 
лы собственного тела, в ТОМ числе 

— Вирусы и бактерии СУШ 
ют рядом со всеми, с| 


казывает. что 
ка происходят из-за того, что ОН 
такие, как боль и болезнь. т А 
на одинаково для вс. 


одного боле: 


обхода ў 


эдион Борисов 
инике: восстан 
ия, НО там он 
е свои знанияв 
ения. А ИХ НК 


много лето, 


айность. дисгармония сначала 

тв сознании человека и 

т ста значительное время 

является вомазимески =. Пора- 
хением органов. Е 

На языке болезней тело подает 
сигналы о том, что утрачена гармо- 
ния с миром. Расшифровав его, 
можно внести коррективы в свое 
восприятие жизни и отношения с 
другими людьми. Это и будет реши- 
тельным шагом к выздоровлению. 
Приведу несколько толкований 
«языка болезней». 

Аллергия. Повышенная чувстви- 
тельность, восприимчивость, иног- 
да агрессия к внешнему миру и 
усиленная оборона от него. Идеал, 
существующий у человека, вступа- 
ет в противоречие с реальной 
жизнью. Видимо, поэтому аллергия 
особенно характерна для юношес- 
Кого возраста. 

Аритмия. Несог- 
ласованность между 
разумом и чувст- 
вами. 


Глаукома. Неуме- 
Ние расслабиться, 
блокировка чувств. 

Гипотония. Отказ 
07 сопротивления 
Тому, что неприемле- 


ние, неумени 

нука и и 
тво, уклонение 

от своего предназначения. 

Вряд ли эти наблюдения можно 
назвать научными, но они убеди- 
тельны — в очередной раз подтве- 
рждают, что путь к выздоровлению 
лежит через преодоление негатив- 
ных эмоций и стресса. Родион Гри- 
горьев считает, что у каждого боль- 
ного есть своя история, которая 
привела его к болезни, и предлага- 
ет начать с того, чтобы разобраться 
в себе, в своих отношениях с близ- 
кими. Иначе говоря — восстановить 
утраченную гармонию. 


#8 (095) 972-65-06 


Для подписчиков журнала «Будь 
здоров!» за лечение в Центре актив- 
ного долголетия предусмотрена 20%- 
ная скидка (при предъявлении под- 
писной квитанции). 


— Это что? Абрикосы? — спрашивает но- 
вый русский. — Сколько их у тебя? 

_— 30 кс — отвечает продавец. 

— Беру все! Только каждый заверни в бу- 
мажку и обвяжи ленточкой. А это что? Манда- 
рины? Сколько их? 


— 40 кг. 
Мо для человека. — Беру все. Каждый заверни и обвяжи. А 
Гипертония. По- это что? 


Давленная агрессия, 
Желание контроли- 
Ровать других, не- 
приятие себя. 
ия. не- 
возможность быть 
самим собой, непри 
ятие действительт 
ности. 
Рак. Сильные нет 
тивные эмоции, за 


е в подсозна- 
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— Изюм! Только он не продается. 


— Помнишь, Петрович, как раньше было? 
Увидишь девушку — и сразу кровь играет. 

— А сейчас? 

— А сейчас что-то со зрением случилось. 


— Знаешь, зачем люди женятся? 

— Чтобы не страдать от одиночества. 
— А почему разводятся? 
— По той же причине. 


Валерий Передерин, враз 


Пага ЈаТ 


Как правило, боль при стенокар- 
дии возникает внезапно, длится 
несколько минут, может отдавать в 
левую руку (реже — в обе руки), пле- 
чо, шею, нижнюю челюсть и т.д. 
Страдают стенокардией, как прави- 
ло, мужчины зрелого возраста, но в 
последнее время она заметно “по- 


(2 
(0 ел 
ПШ 0 
в 
М0 
000 
ВИТРИННА А 
Я БОЛЕЗНЬ ^ 
рол 
про 
оттто ротиц 
траненную форму ишемической 019, Ц 
болезни сердца — в старину называли “грудной жабой”, а Францу. уащен 
зы присвоили ей название “витринная болезнь”. И вот почему, воднем 
Идет, к примеру, человек по улице, и вдруг — сильная боль за гру- 010 
диной. Чтобы не обращать на себя внимания окружающих, он по- шоо 
ворачивается к витрине, как бы рассматривая ее, а сам достает М 8 
спасительный нитроглицерин са 
ось Ерина пачок со 
начале заболевания они могут быть ое раз! 
не информативны), эхо-кардиогра- ить чер 
фии, суточному мониторированию, Юполож 
коронарографии сердца. %котор 
К факторам риска развития сте- м вали) 
нокардии относят гипертоническую ные 
болезнь, сахарный диабет, наруше: Нимат 
ние холестеринового обмена, ОЖИ" Снят 
рение, гиподинамию, курение, чрез: овар. 


молодела”. 

Причиной приступа стенокардии 
служит недостаточность кровоснаб- 
жения сердечной мышцы из-за су- 
жения просвета коронарной арте- 
рии сердца при атеросклерозе, со- 
судистых спазмах или сочетании 
Этих факторов. Если учесть, что 
сердце за сутки перекачивает нес- 
колько тонн крови, то можно предс- 
тавить, какую колоссальную нагруз- 
КУ оно выдерживает. Коронарные 
а артерии обладают уникальной спо- 
 собностью приспосабливаться к 


мерный прием алкоголя и соленой ему 
пищи, частые стрессы и тд. По дан 
ным Всемирной организации 3498 


0 
: НО 
чаще! азе ж 


ь- 
воохранения, стенокардия У КУРИ? 


щиков развивается в 13 раз 12 азир 
чем у некурящих, а инфаркт — 8 на 

овая вару 
раз чаще. (Кстати, в США срии М 
компания не оплачивает паци 


птар 
стоимости операции аорто"короб м и 


курит) 
ного шунтирования, если тот болей 
ис" 


Впервые для купирования 
в сердце еще 120 лет назад Е 
пользован нитроглицерин, праба 
многих он вызывает головные 
Избежать этого можно ком И 
нитроглицерина с валидог - 
моном, а также (есл : 


Ощих, онпо: 
сам достает 


торга 


›ни могут быъ 
эхо -кардиотр 
иторировани® 


тї опирином. Хочу возразить тем, 
считает нитроглицерин “разру- 
телем” сердца и печени. Это не 
„к Он быстро разлагается и выво- 
ия из организма. Если боль в 
сердце от одной таблетки не прошла, 
прием нитроглицерина можно повто- 
рить через 4-5 минут и столько раз, 
сколько необходимо. Но если боли 
не проходят и от нескольких доз нит- 
роглицерина, а, наоборот, усилива- 
ются, появляется слабость, зевота, 
учащенное сердцебиение — это по- 
вод немедленно вызвать врача. 
Способов купирования болей 
много. Хорошо себя зарекомендо- 
вали аэрозоли — изокет, нитросп- 
рей, нитроминг. Их нужно брызгать 
в полость рта. Одно нажатие на кол- 
пачок соответствует одной дозе. Та- 
кие разбрызгивания можно повто- 
рять через каждые 30 секунд. Мож- 
НО положить под язык нитросорбид. 
Некоторым помогают капли Вотча- 
ла, валидол или горчичники, нало- 
женные на область сердца. А вот 
принимать сустак, нитронг, кардикет 
для снятия острых болей я бы не со- 
ветовал — они действуют не сразу. 
Ишемическую болезнь сердца вот 
обще легче предупредить, чем ле 
чить, Основа профилактики заложена 
В образе жизни, питании: необходи- 
Мо снизить потребление соли, саха- 
ра, наваристых бульонов, сви 
копченостей; специй, сдобы: Вр 
оне олжны прев 
а а растител ыы 
морепродукты, раститерьный и 
Укрепляет сосуд! у холес- 
несколько снижает Я (500- 


я ки 

ТЕ скорбинова (500- 

и в сутки): Недостающий ор 
ин 


ее можно, попол- 
г вит 
анизму м такой пасты, Нужно 


нить приемо в шиповника 
Е о г плодо . 
зад до "родины, рябины, кали- 


ны, облепихи и два лимона, Все и. 
мельчить, смешать с 300 г ме 
аа в темном месте при пе- 
А дическом помешивании неделю. 
ринимать по 1 ст, ложке до еды ут- 
ром и вечером в течение месяца, 
Прием повторять через два месяца. 

Для профилактики ишемической 
болезни сердца (ИБС) можно при- 
нимать йод вместе с молоком. Сна- 
чала в полстакана молока нужно 
капнуть одну каплю йода, на следу- 
ющий день — уже две капли и так 
прибавлять по одной капле, доведя 
до пятнадцати. Затем так же посте- 
пенно снижать количество капель. 

Принимают и аспирин. Доза под- 
бирается врачом с предварительным 
контролем свертывающей системы 
крови. Лекарство это далеко не бе- 
зобидное, и бесконтрольное увлече- 
ние им может привести к обостре- 
нию язвы желудка и кровотечению из 
нее, обострению бронхиальной аст- 
мы, а по некоторым данным — есть 
риск заболевания раком почек. 

Для лечения ИБС применяют 
нитропрепараты длительного 
действия. Но прибегать к ним сле- 
дует только по необходимости, ес- 
ли, например, предстоит неприят- 
ный разговор с начальником. 

Прием любых нитропрепаратов 
не исключает появления стенокар- 
дических болей (поэтому первым 
средством все равно остается нит- 
роглицерин). Кроме того, они могут 
вызвать резкое падение давления, 
тошноту, рвоту, приливы к лицу, ал- 
лергические кожные реакции. Пре- 
параты противопоказаны при гипер- 
чувствительности к ним, а также при 
глаукоме, выраженной гипотонии, 
при некоторых заболеваниях серд- 
ца, Пить их лучше после еды, чтобы 
уменьшить риск осложнений. 

В лечении ИБС нельзя обойтись 


и без препаратов, снижающих уро- 
вень холестерина в крови. Если он 
превышает 5,2 ммоль/л, можно 
принимать зокор, липостабил или 
липанор, но под обязательным ла- 
бораторным контролем уровня хо- 
лестерина и печеночных проб. 

За последние 10 лет в лечении 
ИБС стали применяться совершен- 
но новые препараты. Это бета-бло- 
каторы, различные классы ингиби- 
торов АПФ (энап, престариум, мо- 

ноприл) и антагонисты кальция (ко- 
ринфар и его разновидности). Эти 
препараты принимают пожизненно, 
но только по назначению врача. 

Народная медицина тоже имеет 
в своем арсенале рецепты для лече- 
ния ишемической болезни сердца. 

1. Если вы хорошо переносите 
чеснок, рекомендую следующий ре- 
цепт. Измельчить очищенную круп- 
ную головку чеснока и три лимона, 
все это смешать с 100 г меда и, вы- 
держав два-три дня, принимать по 1 
ч. ложке утром и вечером до еды в 
течение длительного времени. Этот 
состав снижает холестерин, регули- 
рует работу кишечника, повышает 
иммунитет. 

2. Хочу предложить два сбора, 
из которых готовятся отвары. 

= В равных количествах берутся 
ягоды или цветки боярышника, ка- 
лендулы, шиповника, листья лесной 
земляники, березовые ЛИСТЬЯ. 

= Зверобой — 1 часть, тысяче- 

листник и пустырник — по 2 части, 
Укроп — З части, мелисса — 5 час- 


тей. Этот сбор обладает очищаю- 


щим 


сбора нужно залить 
и кипятить на мед- 
15-20, минут. Прини- 


Кто из родителей не испытыва. 
ет чувства беспокойства, когда 
нужно оставить маленького ре. 
бенка дома одного! При этом и 
сами дети зачастую нервнича. 
ют и плачут. Правда, годам к 
шести уже многие спокойно ос- 
таются одни и занимаются сво- 
ими делами. Многие, но не все, 
Нервных, впечатлительных де- 
тей одиночество тяготит и пуга- 
ет. В незнакомом месте они бо- 
ятся потеряться и не отходят от 
родителей. А уж о том, чтобы 
остаться в чужом месте, дажев 
окружении ровесников, и речи 
быть не может. 


Дети боятся одиночества по раз- 
ным причинам. Это могут быть серь- 
езные психические отклонения, нап- 
ример клаустрофобия — боязнь 
замкнутого пространства или ау- 
тизм — утрата интереса к реальнос- 
ти, отсутствие стремления к обще- 
нию с окружающими. В этих случаях 
без специалиста и без психокоррек- 
ционных занятий не обойтись. 

Страх одиночества может быть 
связан с психической травмой. Не- 
которые дети сильно пугаются, 0ка1 
завшись без взрослых во время 
грозы. Кого-то надолго травмирую" 
страшные сцены, увиденные по ТЕ 
левизору, не дают покоя воспоми 
нания о том, как когда-то поте 
маму в магазине или были 3а 
винности оставлены! воспита а 
ницей детского’ сада в спальне, КГ 
да все дети гуляли. 


про" 
тя 


Послед‹ 
ских трав 
с больи 
(хобенно е 
же, полуз: 
180рят псу 


сте, дажев 
ов, и речи 
оТ. 


Если 


ства по раз: 
т быть сер 


ството 


тивна Шишова, кандидат педагогич 


Один дома 


он«прилипает» к матери 
или бабушке, стремясь 
во что бы то ни стало 
привлечь к себе их вни- 
мание. 

Последствия психи- 
ческих травм изживают- 
ся с большим трудом. 
Особенно если это ран- 
ние, полузабытые, как 
товорят психологи, вы- 
тесненные в сферу бес- 
сознательного воспо- 
минания. 

Правда, у некоторых 
детей желание постоян- 
Но находиться со взрос- 
лыми объясняется свое- 
образным проявлением 
Деспотизма и является 
средством манипулиро- 
вания. Когда ребенку не 
Удается добиться свое- 
Го, он становится в пот 
Зицию беспомощного 
Младенца и, разжалобив 
близких, получает 10, 
что хотел. Конечно, Даг 
леко не всегда он это 


делает роолор нне 
е 
Понять В 
о лания 


Итак, Ч 


еже. ресвикадостаз 
причину н! иночестве совершенно 
ваться в ЭЖ потому что каждый 
необходи бует своего подхода. 

случай Френ же делать? Конечно, 
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можно обратиться к психологу, нов 
большинстве случаев родители в 
состоянии помочь ребенку сами. 
Главное в преодолении послед: 
ствий любой психической травмы 
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Д 
еских наук, ПСИХОЛОГ 


— это терпение, любовь, внимание 
и забота. Помните, что ваша нер- 
возность передается ребенку: он 
становится беспокойным, каприз- 
ничает по каждому поводу. Ваше 
спокойствие и уверенность в себе 
создают у малыша чувство защи- 
щенности, он может расслабиться 
и забыть про свои страхи. Чаще бе- 
рите ребенка на руки, ласкайте его, 
обнимайте, целуйте. Это лучшее 
лекарство для малыша. 

Если страх одиночества вызван 
только детской ревностью, ребенка 
надо привлекать к совместным се- 
мейным делам, акцентируя внима- 
ние на его незаменимости. В моей 
практике был такой случай. После 
рождения братика пятилетняя Оля 
ни на шаг не отходила от мамы, ста- 

раясь переключить ее внимание на 
себя. Тогда мама поручила Оле за- 
ботиться о маленькой черепашке, 
которая недавно появилась в их до- 
ме. И девочка быстро отвыкла по 
каждому поводу «цепляться» за ма- 
мину юбку. 
Страх одиночества присущ 
обычно хрупким, болезненным от 
природы, застенчивым, нереши- 
тельным детям. Как правило, у них 
высокий интеллект и развитое вооб- 
ражение, которое не находит адек- 
ватного выхода и усиленно «штам- 
пует» страшные образы. Даже днем, 
в светлой, знакомой до мелочей 
комнате таким детям мерещатся 
о: то кто-то подкра- 
а лив окно ат аты 
а шкафом притаился г МА А 
О оватью ао итель, а 
А у лая соба- 


его на самостоятельную творчесу 
работу. Часто бывает ДОстатоцр, 
совсем небольшого толчка, не 
его творческая энергия забила ор 


таном. р 
Если ребенку нравится рисоват, и 
предложите ему соорудить декора. И р 
ции для домашнего кукольного те. А 
атра, где героями будут его же уг. о А 
рушки. Это прекрасный предлог уме | 
чтобы оставить малыша на некото: _ #0 а 
рое время одного в комнате, но оде: должно 
лать это надо незаметно. Поначалу Можно 
ваше отсутствие должно быть не. #262 
долгим — не больше двух-трех ми- 0000 И 
нут, затем время можно постепенно _ 07 САМИ 
увеличить. Вернувшись, похвалите юкпошел 
ребенка не только за красивые ри- фами: В 
сунки, но и за самостоятельность. в опред 
Приучать детей к самостоятель- ххет сам 
ным занятиям надо как бы между 9и сказа) 
прочим, не заостряя внимания наих ўсъребе 
истинной цели. Иначе ребенок ре зар хде 
шит, что от него хотят избавиться, И отъ 
станет бояться еще больше. В этой о 
связи я бы посоветовала одно очен» С Е 
интересное занятие для детей. В ко 
е те 
магазинах продаются специальны Њо ЛЬ 
книги по «оригами» — ЯПОНСКОМ) ЕЯ Ц 
искусству складывать разные Фи ча 08, 
гурки из бумаги. Это настолько Уб Мен 
лекательно, что ребенок забудет арк 


обо всем на свете. Потом М СТЯ 
устроить выставку его работ 8а Я та 
торые ему обязательно нужно 80 
чить приз. 

Полезны для ребенка и 
игры. Расскажите ему, На 
историю про щенка, которы ; 
как-то на прогулкуи заблудиле” 
фиксируйте его внимание На 
янии щенка в тот момент Кошу 
понял, что хозяина рядом НОП 
росите показать мимикой =, 
ми, как щенок сильно ИСПУ 


ролевее 
пример, 


й по 


х- трех ми: 
остепенно 
похвалите 
сивые ри 
 ЛЬНОСТЬ. 
остоятель: 
бы между 


малышу будет трудно, покажите 
Е, сами, как можно изобразить эти 
9 тва, Следите за настроением 
твена, Если вы заметите, что он 
чересчур разволновался, поскорее 
предложите счастливую развязку, 
но через несколько дней вернитесь 
хтой же игре и еще раз вниматель- 
нопроследите за реакцией ребенка. 
Придумывайте самые разные исто- 
рии, но самое главное — в них всег- 
да должно побеждать добро. 

Можно предлагать для игры и 
более реалистические сюжеты, в 
которых и ребенок, и родители иг- 
рают самих себя. Например, ребе- 
нок пошел с вами в магазин за по- 
купками. Вы оставили его на минут- 
Ку в определенном месте (малыш 
может сам выбрать, в каком имен- 
НО) и сказали, что скоро вернетесь. 
Пусть ребенок сначала покажет, как 
он вас ждет, затем — как начинает 
беспокоиться и даже бросается вас 

искать, но вовремя вспоминает, что 
Нужно стоять на месте, иначе он 
действительно потеряется. 

Наконец вы вернулись. Не скупи 
Тесь на похвалу и приготовьте малыг 

Шуза терпение настоящий подарок: 

Если подарки до последней минуты 

держать в секрете и каждый раз да- 

рить разные, У ребенка появится до- 


полнительный стимул затевать их 
аувас — лишняя возможность по- 
бороть его страх олирзеблва, Брен 
мя ожидания надо ронемногираетя- 
гивать, предлагая мелешуговпо 
нять паузы какой-либо УМ 


‚ Пусть, например, 

СОНИН историю, почитает (если 

и ет) книжку. Ориентируйтесь 
ресы и склонности. 


нок боится играть са- 


мого себя, т 
ном можно пред аа 
терялся не он, акт а 
‚ а Кто-то другой, нап- 
ример любимая кукла. Ребенок дол- 
жен почувствовать себя по сравне- 
нию с ней большим и сильным. 
Пусть сначала он просто утешит ее, 
поиграет с ней, пока не найдутся ро- 
дители. В следующий раз — сам 
начнет их искать, например обра- 
тится к администратору магазина, 
который сделает объявление по ра- 
дио. Отигры кигре действия ребен- 
ка должны усложняться и становить- 
ся все более уверенными и реши- 


тельными. 

Для проблемных детей я часто 
переношу сюжеты сценок в сказку. и 
в хорошо известную, например про 
Буратино, и в совершенно незнако- 
мую, которую нужно придумать. Де- 
ти обожаюттакие игры — ведь стать 
героем сказки мечтает каждый ре- 
бенок. Но если ему даже в игре бу- 
дет страшно остаться без мамы, 
нужно построить сюжет так, чтобы 
он путешествовал вместе со взрос- 
лым. При этом взрослый должен по- 
падать в разные «переделки», а ре- 
бенок — вызволять его из беды. По- 
добные ролевые игры дают мощный 
толчок его фантазии, и вскоре он 
уже с удовольствием будет играть 
сам, не требуя постоянного присут- 
ствия взрослых. 

Все эти игры подскажут ребенку 
правильную тактику поведения — в 
аналогичных жизненных ситуациях 
он уже будет к ним готов. 

Постепенно малыш сам начнет 
находить для себя все новые и новые 
занятия, и когда он впервые проведет 
дома пару часов и не заметит, что вас 
не было рядом, считайте это свое 1 


настоящей победой. р 
а е 4 юю =. 


_ АЛКОгОлизу и ИІ, 
Раиса Абрамова, врач-нарколог 


Стоит ли идти 2“ 
за «Клинским»? 


ВИТИЯ. ПС 
зоюционалы 
личных ан 

Часто под 
390 потому, 
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ЕЕ ИЕ. га ЕД: оо ооо е \ 
Молодой человек или девушка, а то и подросток, потягиваюши Г А аба 
пиво из бутылки прямо на улице или на скамеечке в метро, — р Ке 
комая картина, не правда ли? Увы, она стала такой обыденно”, ных М 
даже не вызывает возмущения. А ведь употребление алкогол я м 
напитков, к которым относится и пиво, — отнюдь не безврё, 


привычка, особенно у молодых людей > 


еи 
и аебированная реклама пива ный напиток и злоупотреблени 
ВК ТОМУ, что к нему стали от- может привести к развитию ато ИЗ 
29 Еак лимонаду, совершен- хронической болезни — ал өляё 
р: ТОМ, что это алкоголь- му. Это заболевание опред! 


Емктора Ахлемова 


тологическим влечением к алко- 
аб развитием похмельного синд- 
омапри прекращении его употреб- 
ления, нарушением функций всех 
органов и систем, а в более поздних 
стадиях — стойким поражением со- 
матической (телесной) и неврологи- 
ческой систем, расстройствами 
психики и даже деградацией лич- 
ности. Особенно опасно, когда пить 
пиво начинают 10-12-летние подро- 
стки. У них очень быстро формиру- 
ется алкогольная зависимость, и 
болезнь протекает особенно тяже- 
ло. Как быстро подросток, злоупот- 
ребляющий алкоголем, в том числе 
и пивом, заболеет, зависит от его 
пола, возраста, обмена веществ, 
развития психики, дисгармонии в 
эмоционально-волевой сфере и 
различных аномалий характера. 
Часто подростки начинают пить 
пиво потому, что это, как принято 
говорить в молодежной среде, кру- 
10: А моду на этот напиток ввела те- 
лереклама. Присмотритесь к ПИВ 
ным роликам, появляющимся на тет 
леэкране. Герои рекламы классно 
Одеты, ездят на иномарках и ра; 
влекаются на дискотеках: Боса 
Такой ролик. Молодые нс НЕ 
18 в роскошном кабриол а место, 
жают за город. Приехав = льнае 
они достают из Сарач в обще- 
Упаковки пива и веселят 


ось 
ек. Казал 
одруж! 

стве красивых пор дительного нам 


бы, ничего двое асивые молодые 
ют. пей- 

не показова фоне красивых ДЕЕ: 

люди сияга демо, нстрируетс 

в 

пот Ея клип не отре- 

"обежит в магазин за 

ИВО А вот подросток 

Ра самым ву Он уже не ребенок, 

— дело РР мужчина; жизненного 


но А психика ранима. Стре- 


подражания как нельзя Лучше. Они 
подталкивают подростка примерно 
к такому подсознательному выводу: 
если я буду пить пиво, то стану та- 
ким же красивым, у меня будет та- 
кая же иномарка и вокруг меня бу- 
дут клёвые девчонки. Добиться ус- 
пеха, выделиться среди сверстни- 
ков — это мечта любого мальчика, а 
пивовары показывают путь кее осу- 
ществлению. Все в точности по Пе- 
левину. 

Рекламный ролик переворачива- 
ет реальность с ногна голову. На са- 
мом деле текст к нему должен зву- 
чать примерно так: «Приобщишьсяк 
пиву с юности — попрощайся с 
привлекательной внешностью и 
здоровьем. «Зеленый змий» приве- 
дет тебя к алкоголизму и циррозу 
печени. За руль собственной маши- 
ны ты не сядешь никогда, потомучто 
все деньги будешь пропивать. О 
красавицах тоже забудь. Зачем им 


алкоголик?» 

Что еще может спровоцировать 
желание выпить? Значительная на- 
грузка в школе, техникуме или инсти- 
туте для некоторых детей становится 
критической. Кроме того, учебные 
заведения часто располагаются да- 
леко от дома. Ежедневное напряже- 
ние, необходимость рано просы- 
паться, толчея в транспорте, бутерб- 
роды вместо обеда, эмоциональная 
и физическая нагрузка по 6-8 часов в 
день приводят к хронической уста- 
лости, снижению устойчивости к 
стрессу, нарушению сна, беспокой- 
ству и нерешительности. В то же вре- 
мя уподростка появляется агрессив- 
ная реакция на 
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«наставления» 
к автономии и 
Шения со све 
Способ снять 


родителей, стремится 
хочет облегчить отно- 
рстниками. Он ищет 
Эмоциональные наг- 
РУЗки, стремится выглядеть взрос- 
ДЫМ и выбирает для этого самый 
простой способ — банку пива или 
другого слабоалкогольного напитка. 
Поведение подростка, у которо- 
го развивается пристрастие к 
спиртному, меняется. Родители, как 
правило, быстро замечают, что ре- 
бенок стал вести себя несколько 
иначе, но обычно не связывают эти 
изменения с употреблением слабо- 
алкогольных напитков. А если и свя- 
зывают, то не придают этому боль- 
шого значения. Подумаешь, пиво... 
Они не понимают, что сегодняшний 
литр любимого пенного напитка 
завтра или послезавтра желаемого 
эмоционального подъема их ребен- 
ку уже не даст. Рано или поздно ему 
придется либо увеличивать дозу, 
либо переходить к более серьезным 
допингам. Многие подростки имен- 
но так и поступают. 
Как же уберечь ребенка? Дать 
простой универсальный совет не- 
возможно. Каждый случай уникален. 
Но хочется обратить внимание вот 
на что. Значительную роль в разви- 
тии болезни играют установка роди- 
телей, их личный пример. Поэтому 
начинать надо с себя. Ведь культура 
пития, как и стиль поведения домаи 
на людях, прививаются в семье. 
Например, оттого, как вы, родители, 
отмечаете день рождения ребенка 
м == приглашаете его друзей или уст- 
зиваете праздник для себя с горя- 
ителы 


учаи, когда пятилет- 
бовали спиртное 


тями. Ребенку интересно зна 


Ы Е ПЬЮТ ИЗ красивы; б Что ў р 

' ПОЧЕМУ это им нравится, поча) № и 
родители и гости, выпив пару |. у 9 й Й 
становятся веселыми, смеются т Я | р Г 
ют. Онне понимает, почемуемун о ит 
Зя делать то же самое. И может Ыс їй аи 7 
начать тайком подражать старшим я #8 хи 
либо решить: когда подрасту, буду Я ж поп 
пить и веселиться вместе со всеми И 6 стара! 
Важно выработать у ребенка пра- Т В 
вильные жизненные установки, Унь. й оббу 
го не должно сложиться ложного Ё ' рас 
убеждения, что алкоголь помогат # ре 
решать проблемы, что это хорошийи от 
безобидный способ Улучшить наст- 210, ре 
роение и что это непременный атри #108 СК 
бут любого праздника. {ау понравил 

Чтобы ребенок понимал, чем  Чзматныйко 
опасен алкоголь, ему надо об этом.  заебенка по 
рассказать. 7-10-летние дети долж» е изменен 
ны знать, что спиртное в их возрасте ‘Нверительн: 
может вызвать рвоту, расстройство знать что 
желудка, головную боль, СНИЗИТЬ тъ необ 
внимание, ухудшить память. сайте х 

Подросткам 11-14 лет надо дать у 


почитать книги по физиологии, раст 
сказать, почему в этом возрасте У 
мальчиков появляется пушок на ру; 
бах, отчего у них «ломается» голос 
почемутак меняются девочки, объЯС: 
нить, какие сдвиги в обмене веществ 
происходят у них в период взр 
ния. Они должны понимать, ЧТО Л" 
голь, проникая в клетку живого 
низма, нарушает эти процессы: 5 
К 15-18 годам в организме саа 
правило, наступает биологичес а. 
психическое равновесие, НО, 
настолько хрупкое, что регу 
употребление алкоголя МОЖ 
вать хронические заболева р 
чени, сердца, желудка, подж® 
ной железы. Обратите в”. 
своего сына или! доче 
девушки и юноши, кото 


Ложного 
помогает 
орошийи 
ить наст: 
ный атри- 


мал, чем 
о об этом 
ети долж: 
‹ возрасте 


ВЫГЛЯДЯТ старше своего возрас- 
Е лицауних отекают, кожа грубеет, 
"од глазами проступают «синяки». 
молодые люди обычно очень тре- 
петно относятся к собственной 
внешности. Поэтому. такие доводы 
могут удержать их от желания под- 
ражать героям пивной рекламы. 

Если вы хотите, чтобы ваш сын 
или дочь не попали в неприятную 
историю, старайтесь больше об- 
щаться с ними: внимательно выслу- 
шивайте их, обсуждайте с ними их 
проблемы, расспрашивайте о 
друзьях. Когда ребенок возвраща- 

ется домой, интересуйтесь, где он 
был, что видел, с кем провел время, 
что ему понравилось. Ненавязчи- 
вый, деликатный контроль над пове- 
дением ребенка помогает заметить 
малейшие изменения в его поведе- 
нии, а доверительные отношения — 
вовремя узнать, что с ним происхо- 
дит, и принять необходимые меры. 
Постарайтесь увлечь ребенка 


І Врач-наркологР.В.Абрамова убеждена: 
главное = сохранить доверительные отношения с ребенком» 


спортом, танцами, Выезжайте всей 
семьей на природу, Можно завести 
домашних ЖИВОТНЫХ, Пусть подрос- 
ток заботится о них. Так он поймет, 
что такое ответственность. | 


Если у вас появились подозре- 
ния, что с ребенком не все ладно, 
понаблюдайте за тем, в каком сос- 
тоянии он приходит домой. Если у 
него плохое настроение, тоска, тре- 
вога или раздражительность, ебли 
его преследует чувство вины и 
собственной неполноценности, ес- 
ли он потерял интерес к учебе, об- 
ратитесь за советом к психологу или 
психиатру-наркологу. Только ни в 
коем случае не угрожайте ребенку 
— немедленно к врачу, иначе нака- 
жем! — и не унижайте его. К встрече 
со специалистами подростка необ- 
ходимо подготовить, убедив его в 
том, что вы желаете ему только доб- 
ра, что вы его любите, готовы ему 
помочь и вместе вам будет легче 
преодолеть полосу неудач. 


Фото Олега Грибкова 


можно от усталости 
трессы ослабляют им- 
мунную систему, поэто- 


« С му тот, кто больше нерв- 
ничает, да к тому же устает на рабо- 
те, имеет и больше шансов просту- 
диться», — считает автор исследо- 
вания, проведенного Американским 


Психосоматическим обществом, 
доктор Натали Хамрик. 


Участники исследования запол- 
няли анкету, в которую они вносили 
различные «эмоционально напря- 


женные» события своей жизни: 
смерть близких, развод, болезни, 
проблемы с начальством и т.д. 

Как выяснилось, если какие-то 
негативные моменты в жизни или 
даже незначительные стрессовые 
факторы (от которых никуда не 
деться) совпадали с перегрузками 
а работе, то шанс заболеть обыч- 

й простудой возрастал. 
: октор Хамрик совету- 
абочий график пере- 
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природный антибиотик 


организме любого челове. 

ка постоянно Вырабатьва 

ются антибактериальные 
вещества. К такому выводу пришли 
немецкие ученые из университета 
Тюбингена, обнаружившие в соста, 
ве пота человека вещество дермци- 
дин, обладающее антибактериаль- 
ным действием. По их мнению, 
именно оно является первой лӣ- 
нией обороны на пути инфекций. 
Ученые проверили эффектив- 
ность этого природного антиби- 
отика против четырех видов 
крайне опасных бактерий, как 
грамположительных, так и грам- 
отрицательных. Под действием 
дермцидина все бактерии п0- 
гибли, что дает основание надех 
яться, что он эффективен против 
широкого спектра возбудите 
лей, даже против тех, с которы" 
ми не справляются многие с08р@ 
менные антибиотики. Уже Удалос 
выделить ген белка этого вещества, 
и если все предположения у 
окончательно подтвердятся» ТО" 
явление дермцидина на прилав 
аптек и в больницах может © 
успех. 


т 
Зубным протезам — толь 


х обладателем а гиз 
89-летний Эльф ОВ 
Сомерсета, Ку 


По его подсчетам 


и, более 6 
тонны сы 
которого · 

Представи 


и 


жит 
лоти 


о 
Іва- 
°риальные 
ду Пришли 
‘Верситета 
ле в соста- 
во дермци- 
актериаль- 
х мнению, 
первой ли- 
: инфекции. 


эффектив: 
ого антиби- 


безотказной работы его зубные 
протезы перемололи примерно 75 
тысяч порций самой разнообразной 
пищи, более 6 тысяч буханок хлеба и 
2,5 тонны сыра, большим любите- 
лем которого он является. 
Представители издательского 
дома “Книга рекордов Гиннесса” 
уже заявили, что будут счастливы 
запечатлеть на своих страницах 
этот феномен беспримерного 
“долгожительства” и надежности 
искусственных зубов. 


Озон спасет... от кариеса 


новая 


о 
еволюционн Е 
< технология лечения а 
бов от кариеса сейч 


ские испытания 


лан- 
в Белфасте (Северная, АР 
дия). Новый метод за 
использовании © 9, 
лекула которого о оа РЕ 
кислорода, 2 
о кислорода а 
Ери го из двух ато 
состоящее ляется МОЩНЫМ ОКИС- 
Бру применяется, например, 
Бживания воды от бак- 
стве антисептика. 


влении небольшой ды- 


для 0безз 
терий в Ка“ 


12 поя 


рочки на поверхности зуба врач на- 
кладывает на поврежденный зуб не- 
большой газонепроницаемый плас- 
тиковый колпачок. Под него подает- 
ся озон, который убивает все бакте- 
рии, и на поверхности зуба, и в са- 
мой дырочке. Эта процедура зани- 
мает всего десять секунд, к тому же 
она совершенно безболезненна. 
После этого врачу остается лишь 
поставить пломбу. Озоновая обра- 
ботка способна полностью остано- 
вить кариозный процесс, и зубная 
эмаль более не будет разрушаться. 
Профессор Эдвард Линч, руко- 
водивший исследованием, экспери- 
ментировал с различными химичес- 
кими веществами, однако ни одно из 
них, кроме озона, не смогло удов- 
летворить все требования. Процесс 
лечения зубов с использованием 
озона из болезненного и длительно- 
го может превратиться в быстрый, 
практически неощутимый, а главное, 


) 


«© 


УУМ 


8 
а 


высокоэффективный. Есть надежда 
что следующее поколение не будет 
знать, что такое бормашина. 
Подготовил Борис Бочаров 

Т 


Татьяна Абрамова 


Мне всегда казалось 
— НУ что можно вырас- 
тить на обычных дачных 
шести сотках? Разве что 
С десяток морковок, 
несколько кабачков и 
чахлую зеленюшку-пет- 
рушку? А вот Светлана 
Маслова на своем боло- 
тистом торфяном участ- 
ке под Шатурой каждый 
год выращивает удиви- 
тельные урожаи — и это 
не только около восьми 
мешков прекрасного 
картофеля, но и томаты 
различных сортов, ги- 
гантские тыквы, роскош- 
ный золотистый лук. На 
маленьком клочке земли 
благоухают и радуют 
разноцветьем свыше 
ста видов цветов. Одних 
только астр — около 
двадцати сортов. Растут 
здесь и редчайшие экзе- 
мпляры царства флоры 
— изумительной красо- 
ты пурпурная гейхера, 
зеленый ирис, махро- 
вый дурман, малоизвестные даже 
специалистам цветы с мудреными 
именами — сальпиглоссис, димор- 
фотека, клеона, экремокарпус. А над 
всем этим великолепием возвыша- 
тоя шестиметровые подсолнухи, 
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ХОББ И. р Ка 


в.‘ И № Кое 


Ч = 
алой 22 


лм семья П 
ъшазамух: 
едой области, 
ўютакине виді 
ауе морков 
‘авпервый ре 
свекрови, т 


КИ изум 
Даже опытные огорОдЩр растит 
ляются: «Как вам удается 


все это?» ачаласо Ч 
С этого же вопроса Н г 
наша беседа. а про" 


— Любовь к земле У М 


№ 0 


Хоьи 
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лась с раннего детства, которое 
ошло в Туркмении, в Челекене — 
Ш одке на Каспийском море. О 
я как таковой, в тех местах и 
ези не было — я выросла в кара- 
кумских песках. Но даже там, сквозь 
пески, пробивалась жизнь. Напри- 
мер, росла в песках дикая морковка 
«усяк»: Чтобы добраться до такого 
«усяка», надо было раскопать пе- 
сокна большую глубину. Да и найти 
само растеньице было не так-то 
просто — ориентировались по кро- 
хотным торчащим из песка веточ- 
кам, напоминающим укропные. 
Потом семья переехала в Моск- 
ву. Явышла замуж за парня родом из 
Липецкой области. Уже была взрос- 
лой, нотак и не видела, как же растут 
настоящие морковка, лук или ягоды. 
И когда в первый раз приехала в де- 
ревню к свекрови, то все время про- 
вела на огороде — для меня это бы- 
ло высшим наслаждением. Помню, 
как сорвала с куста первую в своей 
Жизни клубнику и восторженно за- 
кричала: «Ваня, посмотри, как 4 
Растет!» Муж удивлялся, арор Еа 
Увидев верблюдов в Туркмении, 


й е. 
дивилась растущей Кл Е 
Любовь к земле прив 


Лебедянью- 
свекровь, живущая под все. От 


ется 
Она знала о земле, кажет ть 
нее я многому И ные 
долго поражалась Рен Е 
зримермы гж И садить огород. 
Й Ще одило' на 
в И, это происх д 


емени было 
р ники, ВР 
майские па изким: Нужно было 
н 


ьтуры! и 
адить все культур 
быстро по Но, несмотря на 


тно. Е 
ехать © А огоду и дефицит вре 
прекрасн кровь тем не менее час- 
мени, Свекла: «Светлана, сегод- 


и 
тенько ДорОР будем. Земля нас не 


рт м сажать завтра», Я никак 


не могла ПОНЯТЬ: н 


Ждет земля или не Ждет? Прошло 
много лет, и теперь я сама знаю 
когда меня ждет моя земля. 
Свои шесть соток мы получили за 

140 километров от Москвы. Соседи 
быстро «просветили» меня, чтонаши 
участки находятся на болоте, что 
вместо земли под ногами торф, в ко- 
тором все «горит» что грунтовые во- 
ды рядом и что получить хороший 
урожай в такой местности практи- 
чески невозможно. Поначалу я даже 
растерялась — ведь в моей памяти 
остался прекрасный лебедянский 
чернозем, в который, кажется, вотк- 
ни лопату, и она зацветет. 

Некоторые отчаивались и броса- 
ли эту землю, но Светлана оказалась 
упорной. Она прочитала много книги 
по почвоведению, и по выращива- 
нию различных культур в неблаго- 
приятных условиях. Проехала по всем 
ближним и дальним участкам и увиде- 
ла, что большинство местных дачни- 
ков действительно получают доста- 
точно скудные урожаи. Итогдаона ре- 
шила воссоздать на доставшемся ей 
торфянике тот чернозем, который так 
поразилее воображение. 

Мало было выровнять участок, 
засыпать его песком, купить землю 
и грамотно ее удобрить. Почву нуж- 
но было защитить и от размыва 
грунтовыми водами. Наилучшим ва- 
риантом стал так называемый гря- 
дильный способ возделывания поч- 
вы — приподнятые, насыпные гряд- 
ки, в которых создается специаль- 
ная структура земли под данную, 
конкретную культуру. Соблюдая се- 
вооборот, на. таких грядках можно 
выращивать любые растения, 

Дальше начались эксперименты, 
Светлана Маслова — человек не 
только упорный, влюбленный в зем- 
лю, но и творческий, Изучив особен- 


У как она Узнала, 


рыи сроки по- 
сол- 


ности каждой культу 
садок, учитывая «розу ветров», Сол 
нечные и теневые места, она соот- 
ветственным образом спроектиро- 
вала свой сад и наконец получила 
свой первый, по тем местам заме- 
чательный, урожай. Посмотреть на 
чудо приходили все окрестные дач- 
ники, прожившие на этой земле по 
пятнадцать лет и никогда не полу- 
чавшие и половины того, что Масло- 
вой удалось вырастить за два года. 
Но Светлана, поняв, что это не пре- 
дел, стремилась вперед. 

Конечно, здесь был и огромный 
труд, груды прочитанной специаль- 
ной литературы, бесконечные поис- 
ки, смелость экспериментатора. На 
участке близко грунтовые воды — 
значит, нужно сажать деревья на 
карликовом подвое, когда одно де- 
рево прививают на другом, невысо- 
ком, со стелющимися корнями. А 
что если к тому же посадить дерев- 
це на специальную дамбу — высо- 
кую, в полметра, насыпь? И Светла- 
на сооружала дамбы, сажала свой 
уникальный фруктовый сад, где рас- 
тути вишни, и белые сливы, и виног- 
о 
что-нибудь особые ь вырастить 
например розы и, 
сорт, поливала удбб ее 

2 ряла и так по- 


л 
люн Свое растение, что стало 
ко обрезать побеги, как того 


а овощеводом. П 
й . Прос- 
о она полагает, что без цветов ого- 


рая свекровь Уила если х; чеш Е 
лучить отменный урожай, Никогда ^4 
сажай один сорт, И на 50 квадратный { 
метрах, отведенных под картофел 
Светлана сажает рядами от ше 
до десяти разных сортов. Поскол 


даже сверхопытный огородниқ в 


такой подход представляется опти 
мальным: без 6-8 мешков картошку 
на зиму семья Масловых не остает- 
ся никогда. А 


У каждого огородника есть своя 
любимая культура. У Светланы это =. 
томаты. Урожаи помидоров, которые 
она собирает, поражают — по а 
килограммов ежегодно, от крошеч- 
ных десятиграммовых «Жемчужинок» 
до двухкилограммовых «Суперги- 
гантов», от снежно-белого томата’ 
до «Черного цыгана», от редчайшего! 
«Зеленого яблока» и экзотического 
«Французского бифштекса» до 
«Японского трюфеля». Вы когда-ни- 
будь слышали такие названия сор- 
тов? Я лично и не слышала, и не ви _ 
дела, и не пробовала, а уж чтобы это 
все вырастить... 

— Я обожаю их и выращивать, И | 
есть, и заготавливать, и хвастаться 
ими! — смеется Светлана. — У меня 
помидоры растут везде и всюду. Я 
даже сделала специальную клумб | 
которую украшают миниатюрные то" 
матики с кудрявыми листьями сорта 
«Флорита-петита», они необычайно 
красивы — и когда цветут и кот 
созревают: Томаты у меня растут пода 
каждым кустом смородины и 
ника. Своим запахом они © 
вредителей от ягодных кустов. В 00° 
щей сложности я высаживаю на 
их шести сотках до 200 
тов. При этом, например, 
сорта «Водопад» только с. 
ти я собираю до 350 


на, 
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есть Своя 
аны это — 
в, которые 
- по триста 
т крошеч- 
мчужинок» 
«Суперги- 
го томата 
едчайшего 
этического 
екса» Д0 


е 


ить плод весом до 
а эти 700 г обяза- 


гемот», кукуруза с 
есом в 1 кг шестимет- 
дсолнухи — моя главная 


уса» и получаю поми- 
‚ каждый плод сорта 
› весит не менее 900 г, 
— это. полутораки- 
ПЛОДЫ. 
‚ наверное, есть и свой 
выращиванию таких то- 
й большой помидор, ко- 
Удалось вырастить, ве- 
900 г Его было трудно со- 
‚ но мне хотелось всем пока- 
чудо, поэтому я привезла 
Москву, аа влаог им и 
ра а на память. 
Я оо. люблю Д, 
очитаю такие сорта, как 


вицкая», 
лла», «Боро 
иганте. " соседка по 


но ка- 


кую клубнику! Моя © чтобы съесть, 
не поместится, ©, но, и она уди- 
три раза откусить ж мата: В этом 
вительного вкуса е а растить ред- 
году хочу Се ирный дебют» — с 
кий сорт РЕ душистыми ягода- 
большими, а Новый год сделали 
ми. Мне подарок — всего четыре 
араа семечка размером мень- 
крохо' 


ше макового зернышка! у ЭТОЙ клуб 
Ники вес ягоды — до35гия хочу нж 
Экспериментировать: добиться 
именно такого результата. 


Есть у меня еще один рекорд — 
по выращиванию гигантских ТЫКВ. 
На огороде как-то выросла тыква 
свыше 50 кг Мы с мужем с трудом 
смогли ее поднять, она была такая 
большая, что нам так и не удалось 
засунуть ее в машину. Когда она 
гордо красовалась на крыше нашего 
«Москвича», прохожие останавлива- 
лись, а проезжающие мимо машины 
приветственно сигналили- 

Известная всем культура — лук, 
но не у всех он вырастает и дает хо- 
роший урожай. С гордостью могу 
сказать, что такого лука, который 
выращиваю я, ни у кого из моих со- 
седей нет. 

— И здесь свой секрет? 

— Любой секретвыращивания — 
правильный подбор семенного ма- 
териала. Есть такая поговорка: «От 
осины не родятся апельсины». Если 
семя правильно подобрано и соб- 
людена вся агротехника, можно по- 
лучать замечательные урожаи. Я 
предпочитаю семена сорта «Штуд- 
гартен Ризен», и каждый год мне 
удается получать крупные луковицы 
диаметром не менее 12-15 см, по 
300-400 г каждая. 

— От вас я слышала и еще одну 
поговорку: «Бог не дает, Он вознаг- 
раждает». Ведь неслучайно соседи 
по даче и друзья называют вас «Ку- 
либиным», «дачных дел мастером»? 

— Это правда. Соседки удивля- 
ются моим экспериментам, а сами 
И «Я свои семена в землю 

робила, а там — что Бог даст». И 
ия тоаториты 0н 
Даст, Он вознаградит». Ко- 
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том, как можно качественно, р 
во и, главное, эксклюзивно вырас 
тить на маленьких участках с не 
всегда походящей для огородниче- 
ства землей замечательные ягоды, 
цветы, фрукты, овощи. 

Никогда не надо пенять и на пло- 
хой год, уверяет Светлана Маслова. 
Для нее самой не бывает плохих или 
хороших погодных условий. И даже 
в самый неблагоприятный для 
сельского хозяйства год она умуд- 
ряется радовать себя и семью ста- 
бильными урожаями. Прошлый год 
был суровым, с поздней малоснеж- 
ной зимой, ранней морозной вес- 
ной, дождливым летом, но Светлана 
как всегда получила прекрасный 
урожай всех культур. Прошлым ле- 
том, когда зарядили затяжные дож- 
ди и все ходили по участкам в высо- 
ких резиновых сапогах, по-птичьи 


и музей, Тут 
дить в музейных тапочках», 


= А еще был случай, 
нает Светлана. — Зашел в госту 
сед, поужинали, а потом страце 
ет: «Весь вечер мучаюсь, хочу спро 
сить, ВЫ что, помыли дорожки а 
ду?» Понимаете, эта чистота ноб Ў 
ходима не только мне. Она нео 
дима растениям. Например, уменя 
на участке не бывает сорняков, Нет 
по краям забора я их не трогаю — . 
там они держат землю. Ноесли сор: ў 
няки мешают томатам или цветам, 
их там никогда и не будет. 

— Светлана, какие еще советы 
можно дать людям, чтобы они ужев 
этом году успели кое-что сделать и 
получить на своих сотках добрый 
урожай? Поделитесь некоторыми 
своими секретами: 

— Май — месяц посадок. Но семе- 
нами надо, конечно, заниматься зара- 
нее — в марте, апреле или даже зи- 
мой. Необходимо определить, что вы 
хотите посадить в этом году, в каком 
количестве. Семян сейчас очень мно- 
го, как и фирм, их продающих. Выби- | 
райте хорошо известные фирмы — 
«Гавриш», «Поиск», «Среди цветов» 
«Русский огород». На пакетиках долж- 
ны быть обозначены адрес ителефон, 
где можно проконсультироваться _ 
Поскольку я люблю все новое, слежу 

за новинками, то часто покупаю семез 
на, но, конечно, заготавливаю и свои: 
Так, вот уже десять лет я выращиваю 
томаты «Супергигант», получая през 
красные урожаи. Естественно, эти ©ё* 
мена я заготавливаю сама. Е 

Первое, что я делаю на освоб0* 
дившейся от снега земле — проли 
ваю почву марганцовкой. Делаю д 
крепкий раствор и теплым пр 
ваю все грядки: Если осенью не 
ли внесены в почву удобрения 
лий, азот, суперфосфат), 
сделать сейчас. Затем“ 
дует перекопать И © 


бхо. 


Рог аю 4 
сли сор: 
цветам 

; 


° советы 
ни ужев 
делать и 

добрый 
эторымӣ 


Но семе- 
ься зара- 
даже зи- 
ь, ЧТО ВЫ 
‚ в каком 
ень мно 
(х, Выби- 
ирмы =, 
цветов”: 


ия риску. Всев 
„и созревает, 
правильно. Я ни- 
Кто-то помидо- 
‚ мучается с ними 
ут, потому что в это 
холода и замо- 
о помидоры 10 
меня превосходен. 
всхожести сейчас 
альные бактерии, 
‚заселить в почву. 
о посадить, напри- 
Некоторые огород- 
от ее с песком и вы- 
это делаю... в киселе. 
это очень хороший! спо- 
а жидкий ки- 
остывшего киселя бе- 
мян моркови, 
в заварной 


бе уюсЬ этим способом мно- 
ноя Ог убедилась в его действен- 


НОСти. Вечером накануне 
беру хло посадки я 
пчатобумажную тряп 
отжимаю ее в теплой очку 
Лой воде, склады- 
ваю на нее семе 
на, заворачиваю 
обертываю полиэтиленом, кладу Е 
бюстгальтер и ложусь спать, 

Удивительно, но факт — они 
быстрее прорастают. Я даже сосе- 
дям прогреваю семена в своем за- 
ветном «парнике»... 

Все знают, кактрудно сажатьлук, 
когда используешь не луковички, а 
семена, поскольку они очень мел- 
кие. Снова можно воспользоваться 
старинным дедовским способом. Я 
беру ложку семян в рот, подержу 
немного и распыляю — подобным 
образом хозяйки разбрызгивают 
воду при глажке белья. Все семечки 
лягут на грядку отдельно, останется 
только придавить их ладонью и при- 
сыпать немного землей. 

Есть много методов'посадки кар- 
тофеля, но однажды я Узнала один 
интересный способ, при котором 
можно с одного куста получить целое 
ведро — это посадка клубней в... «ка- 
шу». Сначала делается этакая «бол- 
тушка» из навоза, торфа, воды. Про- 
порции: ведро воды, по полведра на- 
воза и торфа. Затем надо выкопать 
лунку для посадки, на ее дно ковши- 
ком положить «кашу», а уже сверху — 
один клубень семенного картофеля, 
после чего присыпать землей. 

Чем это хорошо? Если год засуш- 
ЛИВЫЙ, ТО В ЭТОЙ «каше» достаточно 
влаги, чтобы растению правильно 
развиваться. Если год сырой, торф 
высыхает и предохраняет картофель 
от повышенной влажности. 

= А как вы боретесь У 
лями растений?. Ч 

— Вредители и болезни растений 
— целая отдельная тема. Сад и ого- 
Род должны быть здоровыми — это 
аксиома. Если растение больное, 
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его не нужно жалеть. Если, напри- 
мер, смородина заболела «стеклян- 
ницей», бесполезно ее лечить — куст 
нужно выбросить. Весной, как толь- 
ко завязались почки, деревца нужно 
обработать раствором мочевины. 
Чтобы предохранить кусты смороди- 
ны и крыжовника от почкового кле- 
ша, еще в марте (15-19 числа), до 
набухания почек, их нужно пролить 
кипятком — одна лейка (8 л) на куст. 

А вот когда кусты зацветут, обра- 
батывать их нельзя, поскольку таким 
образом мы отпугнем пчел и других 
насекомых-опылителей. Будет не- 
плохо, если вы посадите под кусты 
смородины или крыжовника томаты 
— во-первых, им будет там комфорт- 
но, аво-вторых, они защитят ягодные 
кусты от вредителей и болезней. 

При посадке картофеля и вооб- 
ще любой культуры вспомните о 
волшебных свойствах календулы и 
бархатцев, этих защитников огород- 
ных и садовых культур от вредите- 
р По периметру сада, огорода, 
о. поля посадите ка- 
рошей мы 07 50тоо- 
ка. Есть и другие ож 
ники огорода, кото т 

? рые потом можно 


к тому же использовать в пищу для 
приготовления салатов — напри- 


у настурция и примула. 
м Аи. просто «обожают» сосе- 
петрушки — она защищает их 


Я сажаю фасоль и 
это очень красиво! фа 
«Золотинка» с длинными 
стручками захватывает с 
ветки яблони, плетется тоя $ 
растает чуть ли не до верхушки дай 7 
рева. Яблоки собрали — Фасоль \ 
еще радует глаз к 

Если же я сажаю кукурузу, то ря. 
дом обязательно нахожу место для 
стручкового гороха. И не нужны под. 
вязки и шпалеры — горох цепляется . 
за мощные стебли кукурузы. Это и | 
полезно растениям, и эстетично | 
смотрится. к, 

Что же касается сорняков, то вод. 
несколько моих советов. 

Если вы 18 июня до часу дня уда- 
лите с огорода все сорняки они 
больше не вырастут. Когда я вяер- 
вые прочитала об этом в одной ста- 
ринной книжке, сразу решилась на 
эксперимент — выбрала часть 
участка и до обозначенного срока 
уничтожила на нем все сорняки. 8 
этот же год удостоверилась — сор» 
няки росли везде, а на опытной дез 
лянке — ни одного! Можно только 
удивляться, но 18 июня — для 979- 
родников особый день в году. Я ей 
использую всегда, и на моем учае® 
ке не бывает сорняков — хотите 
верьте, хотите проверьте. Е; 

Светлана Маслова — счастливый 
человек. Она занимается тем, 970 
любит и что у нее хорошо получает 
ся. А не в этомли и состоит счастье* 
Думаю, что в этом, аеще в отзывчиз 
вости и доброте. Почти половину 
своего чудо-урожая Светлана разд 
дает друзьям и знакомым, устраи“ и 


вая для них каждую осень «праздни" 
ки живота». Конечно, и сама Светла-. 


нас родными не остаются 
— на столе У них всегда вкусные! 
экологически чистые овощи, 


и фрукты: 


ОШ Әу 


Перед вами фрагменты из фильмов о войне: 


1 де- 
Оль 


ана 


Е ( 
р 


ТО ря- 
ГО для 
ы под- 
1яется Я 
Это и 
тично 


то вот 


:я уда- ; И 2 а 
л, они } 2. «Отец солдата» 

впер- 
ой ста- 
ась на 
часть 
срока 
яки. В 
— сор- 
ОЙ де- 
только 
ля ого- 
Л я его 
участ“ 
хот ите 


тливый 
что 
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РЕТНЫЙ ГЕНТ 
си ЮЕ 


В мае 1757 года из Петербурга в Париж выехал тайный агент фран. 
цузского короля кавалер д`Эон. Добыча, вывезенная им из России, Е 
былани мала, ни велика — трактат о мире между Россиейи Франци- | 
ей и подложное завещание Петра І. Кавалер последний раз взгля- 
нул из окна кареты на оставляемую им северную столицу огромной 
страны и удовлетворенно вздохнул. Теперь можно было рассла- | 
биться и подумать о том, как встретят его в родной Франции, пред. 
ставить, как вернется он в свой дом, заваленный книгами. И... | 

снять наконец женское платье 


ии паниижаииинининииииииииииниисиипинии пои | 


Карл-Женевьева-Луи-Огюст-Анд- 
ре-Тимоте д`Эон родился в 1728 году 
В маленьком Французском городке 
Тоннере. Его отец был адвокатом, по- 
этомуи сына решил подготовить к су- 
дебной должности, отправив его 
учиться в Париж, вКоллеж Мазарини. 
Природане обделила способностями 
молодого человека, и вскоре д`Эон 
сделал неплохую карьеру, получив 
звание доктора гражданского и кано- 
нического права. Но было в характе- 
ре молодого юриста что-то такое, что 
не давало ему спокойно заниматься 
солидной и Нудноватой, хотя и прино- 
сившей верный кусокхлеба судебной 
практикой и что в конце концов при- 
вело ктому, что д`Эон пополнил ряды 
искателей приключений. Занятия в 
Суде д`Эон чередовал с упражнения- 
ми в фехтовальном зале, неплохо 


владел шпагой, отличился и на лите- 
ратурном поприще, 
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постит 


Впрочем, в юности будущий сек 
ретный агент вел жизнь самую замк 
нутую, в сомнительных развлечени- 
ях своих молодых товарищей ника 
кого участия не принимал, а по вез 
черам писал труд — “Политические 
рассуждения об администрации У ў 
древних и новых народов”. После 
выхода этой работы в свет скромё 
ный провинциал приобрел извест- 
ность и познакомился со всеми зназ 
менитостями того времени, попал и 
в дома вельмож. Кто-то из Ш 
представил его фаворитке Людови 
ка ХУ маркизе Помпадур, а оН 
оценив не только незаурядный ум 
судейского чиновника из Тоннера+ 
но и его редкую природную ар 
тичность, решилась рекомендова 
его королю как человека, пригой 
я исполнения всяког 
матических поручений. 


ипло 
д ЛЬНЫЙ дворянин 


винциа 


} Ы 


й сек- 
‚замк- 
эчени- 
ника- 
по ве- 
:еские 
ции У 
После 


ровно настолько, 
ься во всей сложной 
элитических интриг, зате- 
анцузским двором, и так- 
ЛЬКО; чтобы никакне об- 
у го понимания, Кро- 
ремя своего пребыва- 
45 реди придворных Людовика ХУ 
_ муволей-неволей пришлось прой- 
ящую школу разведчика: 
м великий мастер по 

части выуживания секрет- 
ной информации, по- 
нуждал к тому и дру- 


„7 


поставленные лица 
несчитали для се- 
бя унизительным 
наблюдать за 
другими прид- р 
зорными. Шпио- 
наж процветал, 
подсматривали 
и подслушивали 
все кому не лень. 
Королю доносили 
На фаворитку, ей — 
накороля. Очевидно, \ 
интеллигентный док- МУ : 
Тор права в этом тоже У 
преуспел. Во всяком случае, 
| король, проверив его способности, 


{ решил отправить его в Россию. 
: На свою беду, молодой человек 


как-то рассказал. маркизе что в 


детстве 


платье с 
Принимали его за девочку Окинув 


хрупкую Фигуру діЭона и 
ное, с почти прозрачной ко- 
жей и голубыми глазами лицо, мар- 
киза поняла, что Людовик, несколь- 

хо лет ПОДРЯЙ безуспешно зась 
эший тайных агентов к и 
У теперь наконец-то дов а 


д п 


любил шутя наряжаться в. 
воей сестры. и тогда все 


2 СЕ. 
своего. Дело в том, что Диплом 
ческие отношения России и Фр н 


ции к моменту появления д Зона в 
гостиной маркизы Помпадур ра 
разорваны. Всесильный канцлер 
Бестужев прилагал все усилия, что- 
бы ни один человек Людовика не 
проник в Петербург — на границах 
империи был установлен строгий 
надзор за въезжающими иностран- 
цами. Но хитрой маркизе 
пришло в голову, что толь- 
Ў ко женщина сможет об- 
мануть бдительного 
канцлера и попасть 
ко двору Елизаве- 
ты Петровны. 

Так шевалье 
д`Эон  превра- 
тился в девицу 
де Бомон, от- 
правившуюся в 
Россию в сопро- 
вождении англи- 

чанина Дугласа. 
Д`Эон вез с собой 
сундук с платьями и 
инструкции, в кото- 
рых ему предписыва- 
Лось разведать числен- 
а БЕ о рни, состо 
торговли, да ав финансов и 
должен был ве доктор права 
Росс ми виды 2 е» какие у 
ли о на к Е я аа готовится 
^ ? Әны казач е — где и как 
уа ьи отряды. 
559 Полученные сведения путе- 
оствУЮюЩая “мадем ” б 
уазель” пере 


давала Лю, 


ке мехов: “горностай в ходу" озна- 
чало, что'русская партия при дворе 
преобладает, а инвотраныы не 
пользуются влиянием; “соболь па- 
дает” — авторитет ненавистного 
канцлера поколеблен; английского 
посланника называли “черной ли- 
сицей”; число войск в тысячах 
обозначали количеством мехов в 
единицах и т.д. 

'Д`Эон справился с задачей блес- 
тяще. В отличие от своего предше- 
ственника, не сумевшего провести 
наблюдательного и осторожного 
Бестужева и в результате угодивше- 
го в. Шлиссельбургскую крепость, 
шевалье и не пытался перехитрить 
страшного канцлера, Он просто 
свел знакомство с Михаилом Во- 
ронцовым, учтивым и обходитель- 
ным вице-канцлером, искавшим не 
вражды, а мира с Францией, ичерез 
него передал собственноручное 
письмо Людовика ХУ Елизавете. 
(Любопытная деталь — письмо биб- 
лиофил д’Эон привез в Россию, 
спрятав в корешке тома “О духе за- 
конов” Монтескье.) 

е А "Звонце представил 
Омон” Елизавете, и та 
Са гордо отнеслась к 
ТОБЕ РИлИ м. о чем наедине 
переодетый а З 
Французского 


двора, но мир между двумя держа- 
вами был заключен. 


5н Петербургский Опыт своего тай- 
го агента показался Людовику 


Удачным, и пов 
тад Озвращении из Рос- 
сии д`Эона’ оля с 


Сильно расс 
88. 19 


цию не возвращаться, 
платье носить “вечно”. 
реоденется, лишится скромной пен 
сии, регулярно выплачивавщей 
ему из казны. 
Впрочем, к своему странном 
положению шевалье уже начал при. 
выкать. Ходил в дамском наряде, 
выспрашивал, выведывал и в конце. 
концов так всех запутал, что никта \ 
толком не мог понять, кто он на ба» › 
мом деле — мужчина или женщина, › 
“Кавалерша” пристально следи» 
ла за модой и отличалась изящеет 6 
вом нарядов, но это не мешале, 
д`Эону время от времени вызывать › 
противников на дуэль и протыка б 
их шпагой. Последний раз д?Э08 
вызвал на поединок шевалье Сен _ 
Жоржа и победил, несмотря на т@, › 
что секретному агенту было поч 
60 и женское платье сильно стесня" 
ло его движения. 3 
Про д`Эона рассказывали всякие | 
невероятные истории. Он и сам 6 | 
успехом поддерживал миф о себе, и 3 
настолько удачно, что сто лет спустя 1 
нашлись люди, назвавшие его... ОДЕ ^ 
ной из первых феминисток. Но ника" 
кой феминисткой участник маска? — 
радно-дипломатических интриг ЛЮ? а 
довика ХУ быть не мог, потому Что! 
как установили в день смерти шез 
валье собравшиеся в его лондоне? 
ком доме хирург Томас Копеланй» 
прокурор и французский консул, 
д’Эон был все-таки мужчиной, 
всякой примеси другого пола 
и проносивший юбку 34 года: 


Какговорится визвастн 
ме про схожую ситуацию, ' 


свои недостатки" ии 


мов 
пе 
‘пон 


!@йоу 


"ому 
при 
ряде, 
онц 
никто 
а са 
има 
поди 
цест 
шало 
ывать 
ыкать 
ц`ЭЗон 
Сен 
на то, 
почти 


есня 


сякие 
сам © 
ебе, и 


М 
зи 


т ален быа а 


8 Е 


городник мечтает о хорошем урожае. Для этого надо не- 


чву, бороться с вредителями. Чтобы все эти работы 
и успешно, не забывайте заглядывать в лунный календарь 


а 


! о зависит от того, 
Что мы хотим вырастить 


уто Луна влияет 

а их рост по-разному. 
При растущей луне (1-я и 
2-я фазы) все соки расте- 
ния устремляются вверх 
} интенсивно развивает" 
х сотни часть рас- 
тений. Это время благоп- 
риятно для посадки лис- 
товых овощей (петрушки, 
укропа, сельдерея, сала: 
та, шпината и других эй 
ленных и пряных Расия 
ний, всех видов 29,90 
торые сажают на «перо»”- 


и (томаъ 
е овом м 
Плодовы клажаны, ка 


Фото Сергея Яраева 


а д 

ты, перец, к кву) лучше сажать Помните, что лучше не сажать 
пусту, а луны, Когда Луна убыва- растения в дни новолуния и Водолея 
во 2-й рн растений устремляются — они плохо приживаются и могут 
ет, сок " корням: Поэтому 3-я и 4-я погибнуть. 

вниз — е подходят для по- З 

ы больш © а месяц Луна 
фазы Луны боле, Ч Луна в среднем прохо- 


чег 
садки кор" ДИТ через 12 зодиакальных созвез- 
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ОГОРОД 


№ 


дий. Энергия созвездия, В кот В 
са Луна, тоже оказывае 
влияние на растения, в том числе и 
при посадке. Плодовые овощи, нап- 
ример помидоры, лучше высажи- 
вать в дни, когда Луна находится в 
Овне, Льве и Стрельце. Листовые 
овощи будут хорошо расти, если их 
посадить вте дни, когда Луна прохо- 
дит созвездия Рака, Скорпиона и 
Рыб. Для корневых овощей благоп- 
риятны созвездия Тельца, Девы и 
Козерога, а для цветов — созвездия 
Близнецов и Весов. 

Планируя, на какой грядке какое 
растение разместить, не следует 
забывать о том, что растения, как и 
люди, не всегда уживаются друг с 
другом. Если посадить рядом не 
подходящие друг другу растения, 
хорошего урожая не дождаться. 

Самая некапризная соседка — 
свекла. Она уживается со всеми 
овощами. Редиска тоже неприхот- 
лива. Ей по нраву огурец, помидор, 
шпинат, чеснок, петрушка, горох, 
все виды капусты и лука. Не перено- 
сит она только иссоп. Рядом с бело- 
кочанной капустой можно сажать 
салат, шпинат, редис, огурцы, поми- 
Доры; свеклу, сельдерей, а вот пет- 
Рушку не надо — капуста ее не лю- 
бит. Сельдерей прекрасно чувствует 
себя по соседству с белокочанной 
капустой, огурцами, помидорами, 
свеклой, фасолью и шпинатом и 
Чахнет рядом с морковью и петруш- 


кой. 
Й лук отодвиньте по- 
дальше от бобовых, но не бойтесь 


сажать его рядом с морковью, свек- 


лой, редисом, ш 
‚ шпинатом, о ми, 
укропом. Чес, ад 


нок хорошо растет ря- 
дом 
С огурцами, помидорами, мор- 


ковью, Свеклой, а рядом с белоко- 


капустой и бобовыми — пло- 
50. 


хо. Помидор боится укропа к. ЛЬ? 
би и фенхеля. Он предпочитает р 
дис, свеклу, морковь, петрушку у 
нок, бобовые. Морковь нельзя, 


огурцов, помидоров, редиса, чесно 
ка, гороха — пожалуйста, ви 
Поливая огород в дни, когда. 
на проходит зодиакальные зна и 
относящиеся к стихии воды (ра 
Скорпион, Рыбы), можно избе 
переувлажнения почвы и загны 
ния растений. Кроме того, в эти. 
влага устремляется к листьям, ао' 
туда к плодам и цветам, поэтом 
листья и плоды будут сочными 
Нельзя поливать в дни, когда Л) 
находится в созвездиях Близне (ов, 
Весов и Водолея (стихия воздух) 
влага может повредить растен 
и в них заведутся вредители. 
Вредители могут изрядно испор: 
тить урожай. Бороться с ними луч 
всего при убывающей Луне. Если они 
живут под землей, то наиболее под- 
ходящими будут дни, когда Луна про-_ 
ходит созвездия Тельца, Девы и Ко- й, 
зерога, аесли наземле — то дни; ког- 
да Луна находится в созвездии |. 
(особенно благоприятный день), а ^ 
также Близнецов и Стрельца. ея 
Прекрасное средство борьбы © 
вредителями — зола. Она защищает и 
растения от листогрызущих насекбз 
мых, Крыжовник и смородину спаса: 
ет от появления мучнистой ро 
Раствором золы опрыскивают 9} 
родные растения, деревья и 
ники. Самый распространенный 
цепт приготовления раствора 
опрыскивания такой: залить 
ведра золы горячей водой, на 
вать ее двое суток, затем процеди 
Можно добавить в раство 


’Опрыскивания проводят 
кдые 8-10 дней, но начинать 
дни Рака, Девы, Водолея 
угрельца на убывающей Луне. 
Мо 0 защитить огородные рас- 
тения от вредителей и другим спо- 


тения, которые будут их отпугивать, 


БОРОНРО СЫС 
| 


ӘХОТЕ Свой 


_ ЛУННЫЙ КАЛЕНДАРЬ НА ПЕРВУЮ ПОЛОВИНУ ИЮНЯ 


КоэфФищиеит Әу 
ОТВЕТЫ 


. «Живые и мертвые» 
«Щит и меч» р 
«Двадцать дней без войны» 
«Они сражались за Родину» 
«Летят журавли» 

‚ «Отец солдата» 


Ф 


например клоловник или черноко 
рень лекарственный, Однако с чер 
нокорнем надо обращаться осто. 
рожно, поскольку это растение 
ядовитое. Тысячелистник, календу- 
ла и чеснок обладают бактерицид- 
ными свойствами, В них содержится 
много эфирных масел и фитонци- 
дов, и они прекрасно защищают 
растения от болезней. 


О" 7 г аа 


РАДИО «ГОВОРИТ МОСКВА» 
3-я кнопка проводной сети 


Каждый день в 12.05 в эфире — 
передача «Живите на здоровье». 


В последние среду и четверг каждого месяца в 9.10 утра & 


в гостях у радиоведущих обозреватели журнала «Будь здоров!» % 


Телефон радио «Говорит Москва»: 729-33-54 
Телефон рекламной службы: 729-33-55 
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Эти книги жители России могут заказать по почте 


001 Стив Шенкман “МЫ — мужчины" — 46 руб. 29 коп. 
(твердый переплет, 15х21,5 см, 270 стр. сил.) 

002 Стив Шенкман “ГОСПОДИНР и Я” — 45 руб. 99 коп. 
(твердый переплет, 15х21,5 см, 112 стр. сил.) 

003 Татьяна Абрамова “КОДЕКС ЗДОРОВЬЯ” — 43 руб. 19 коп. 
(мягкая обложка, 14х21 см, 190 стр. с ил.) 


004 Академик Амосов “ПРЕОДОЛЕНИЕ СТАРОСТИ” — 36 руб. 19 коп. 
(мягкая обложка, 14х21 см, 190 стр. сил.) 


Можно заказать по почте и уже вышедшие журналы: 


«Будь здоров!» — 25 руб. 89 коп.; «60 лет — не возраст» — 24 руб. 8 
(информацию об имеющихся в редакции выпусках см. на стр.95). 
Цены указаны с учетом почтовой пересылки простой бандеролью (б 
авиатарифа). 


Заполните бланк заказа, вписывая в каждую клетку одну б 
или цифру, и вырежьте бланк 


Бланк заказа 


почтовый индекс 


область (край) 


Я 


город (поселок, деревня, село) 


Е ОВ Е 18 
а (ква Е пьвар тупик, шоссе, линия дом Е 
Ре 


кол -во экз. 
001 "Мы - мужчины” ми 003 "Кодекс здоровья" 


002 "Господин Р. и Я” Вы 004 "Преодоление старости" 


"Будь здоров!" _ 


——щ—— 
—==—- НИИ 


{№ выпуска, год издания, кол-во экз.) 


"60 лет - 7 не возраст" 


а 


! Впишите в Ор ани, номер и год выпуска журнала (в строках 


МСЕ МПГГТГТҮТТҮТ 


ЗАО «Шенкман и сыновья» 


пианино а нари атаны > 
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НН =: азза МИШШНШНРНИННРЕМЫНИШЫНИНННИНИНИННЫНИННЕЕІЕ 
Никто не станет спорить с тем, что здоровье — одно из самых бол 
ших богатств человека. Его надо сохранять и приумножать 2 
жизнь. Раньше ответственность за это важное дело возлагал Е 
основном на врачей. С тех пор как капитулировала система зд ыы саз 
охранения, наши соотечественники полагаются в основном Е г 
бя. Многие готовы отказаться от вредных продуктов, огран нА 
потребление спиртного, бросить курить, больше АЕ Е 
бывать на свежем воздухе- Некоторые соглашаются испытав Бес. 
себе диковинные методы оздоровления, терпеть и голо, аа 
То есть готовы пострадать за здоровье. Звучит ааа Еа 
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А что это, собственно говоря, 


такое — здоровье? Всемирная ор- 


ганизация здравоохранения дает 
такое определение: “Здоровье — 
это безупречное телесное, душев- 


ное и социальное благополучие”. 

Однако практикующая медицина 
не разделяет эту точку зрения. 
Президент немецкой врачебной 
палаты профессор Хоппе справед- 
ливо удивляется: “Разве можно 
при таком определении хоть како- 
го-то человека считать совершен- 
но здоровым?” 

Пожалуй, ближе к истине полу- 
шутливое определение немецкого 
философа Фридриха Ницше. “Здо- 
ровье, — сказал он, — это та мера 
болезни, которая еще позволяет 
мне без помех заниматься своими 
делами”. Слабый от рождения, Ниц- 
ше считал здоровье не самоцелью, 
а скорее, необходимым условием 
для полноценной жизни. 

Интересное наблюдение: цен- 
ность здоровья в нашей стране воз- 
растает. Но не в государственных 
службах, которые обязаны заботить- 
сяонашем здоровье, ау самих паци- 
ентов, особенно когда им за сорок. 

В одном из российских городов 
был проведен опрос примерно ста 
старожилов. Их просили ответить, 


есть ли у них конкретная 


ни бр цель в жиз- 
. (6) 


? Опрошенных ответили: 
Моя цель — поддерживать свое 
здоровье, чтобы чувствовать себя 
полноценным, Сбчастливым челове- 
ком ине быть обузой детям”. Другие 
цели: путешествовать (9%), ост 
Ве» с себе благодарную И 
14%), просто жить (17%) 


Е: Ф 


— не выдержали конкуренции К. 
здоровьем. ) 

И это вполне объяснимо, О 
завшись беспризорниками в сир 
теме здравоохранения, наши’ 
отечественники поняли, что у У, 
только один выход — не стареть 
не болеть. Отсюда такой интерес, 
разным оздоровительным методи, 
кам, системам здорового питания 
различным физкультурным комп. 
лексам. 

Мания здоровья охватывает 
все большее число людей. Это по. 
хоже на новую религию. Появля. 
ются все новые и новые учения о 
здоровье, провозглашаются новые 
пророки, несущие пастве знанияо 
здоровье и способах его сохране- 
ния. Их рекомендации не всегда 
совпадают, а нередко и противо- 
речат друг другу. 

И тем не менее такая вовлечен- 
ность в строительство собственного 
здоровья приносит свои плоды. ЛЮ: 
ди становятся более активными, 
уверенными, заряженными 1 
жизнь. Они охотнее общаются дру! 
с другом. А самое главное, они'6т&" 
новятся творцами собственно! 


здоровья, а заодно и полноценной 
жизни. 


Мания здоровья позволяет УЛУ* 
ШИТЬ качество жизни. 

А что касается определения 
ровья, предлагаю воспользоватЬЯ 
таким: “Здоровым можно назва 
человека, который сегодня 
чувствует себя больным”. ЕбЛИ 88 
годня вы чувствуете себя и. 2 
Считайте себя здоровым: те 
каждый день. 
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Валентин Ребров, кандилат 


Многие замечают, что из- 
менения погоды отражаются 
на их самочувствии. Это изве- 
стно и врачам. В медицине по- 
явились такие понятия, как 
метеотропная реакция (ответ 
организма на неблагоприят- 
ные воздействия погоды) и 
метеочувствительность 
(свойство организма болез- 
ненно реагировать на измене- 
ния погодных условий). Ме- 
теочувствительность может 
зависеть от разных факторов 
— наследственной предрас- 
положенности, состояния 
нервной системы, адаптаци- 
онных возможностей организ- 
ма. Но, пожалуй, больше все- 
го она связана с хронически- 
ми заболеваниями. 

Доктор Ребров давно за- 
нимается этой проблемой. 
Он предлагает метеочувстви- 
тельным людям понаблюдать 
за собой, чтобы определить, 
при каких изменениях погоды 
их самочувствие ухудшается. 
Тогда у них появится возмож- 
ность вовремя принимать 
профилактические меры. По 
его мнению, поддерживать 
здоровье в таких случаях по- 
могает фитотерапия. 


имостЬь 
МЕТЕОЗАВИС 


—=“ 
сне 


медицинских наук 


а 
с 
0 
ее] 
о 
С 
о 
= 
5 


Многолетние обследования ме- 
теочувствительных людей позволи- 
ли выявить несколько типичных про- 
явлений (синдромов), возникающих 


В ответ на неблагоприятные погод- 
ные факторы: 


~ повышенная утомляемость, 
ощущение постоянной усталости, 
разнообразные болевые ощущения 
в области рук, ног, суставов: 

~ раздражительность, наруше- 
ние сна, головные боли; 

~ колебания артериального дав- 
ления, повышенная чувствитель- 
ность к теплу или холоду, потли- 
вость, головные боли; 

• кашель, учащение дыхания, 
иногда одышка; 

~ неприятные ощущения в верх- 
них отделах живота, иногда боли в 
правом подреберье, тошнота, нару- 
шение аппетита, вздутие живота, 
задержка стула; 

~ снижение защитных возмож- 
ностей организма к инфекционным 
заболеваниям; 

Ф КОЖНЫЙ зуд, высыпания на ко- 
же и обострение хронических кож- 
но-аллергических заболеваний; 

~ кровоточивость десен, ге- 
моррагические высыпания (в виде 
кровоизлияний) на коже, носовые 
кровотечения. 

Какой из этих синдромов проя- 
вится у конкретного человека, зави- 
сит от состояния его организма. И 
прежде всего от того, какими хрони- 

ческими болезнями он страдает, по- 
тому что при изменении погоды эти 
заболевания обостряются. 


Гипертоническая болезнь 


У гипертоников метеотропные 
реакции чаще бывают в весенние 
месяцы, реже — зимой и осенью. 
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Обусловлено это преобладании, 
циклонов и электромагнитных г. 
мущений в эти сезоны. 


Я 
Ц 
МЕ] 


Наиболее характерной метеџ, 


тропной реакцией У людей, страда 
ющих гипертонической болезнью, 
являются колебания артериального 
давления, сопровождающиеся 
ловной болью, шумом в ушах, боля. 
ми в области сердца давящего, 
иногда колющего характера. При 
обследовании в этот период обычно 
обнаруживается нарушение сверть. 
вающей системы крови и ухудшение 
состояния сердца по ЭКГ. Могут выг 
являться нарушения сердечного 
ритма. 

При приближении циклона ги- 
пертоникам необходимо принять 
профилактические и лечебные ме- 
ры. Прежде всего, по возможности 
ограничить физическую нагрузку и 
избегать нервно-психического на- 
пряжения. 

Если больной постоянно при- 
нимает медикаментозные препа- 
раты для снижения артериального 
давления, то в этот период целе- 
сообразно несколько увеличить 
суточную дозу. Состояние больно: 
го заметно улучшится, если он д05 
полнит лечение фитотерапией. В 
этих случаях подходят лекар: 
ственные растения, обладающие 
успокаивающим и мочегонным 
действием. 

Корневища с корнями валерианы 
лекарственной. Выпускаются в бриз 
кетах по 7,5 г Для приготовления 91° 
вара залить один брикет 200 мл К 
пятка, нагревать на водяной бане 3 
минут, охладить в течение 45 МИНЎЇ 
процедить. Довести водой до первб” 
начального объема. Принимать 9 


1 ст. ложке 3 раза в день за полчаса — 


ДО еды в течение трех недель. н 


о а о 


дечного 


пона ги- 
принять 
ные ме- 
'ОЖНОСТИ 
‚грузку и 
кого нат 


НО при- 
\ препа 
‚ал ьног0 


Трава пустырника пятилопаст- 
ного. Выпускается в брикетах по 
8 г. Взять два брикета, залить 200 
мл кипятка, нагревать на водяной 
бане 15 минут, охладить в течение 
45 минут. Принимать по 0,5 стакана 
2 раза в день (утром и вечером). 

Трава су- 
шеницы топя- 
ной. Выпуска- 
ется в пачках 
по 100 г 2 ст. 
ложки травы 
залить стака- 
ном кипятка и 
настаивать 30 
минут. Прини- 
мать по 1 ст. 

ложке 4 раза в 
день за полча- 
са доеды. 

Трава хво- 
ща полевого. 
Выпускается в 
брикетах по 7 г. 
1,5 брикета за- 
лить 200 млхо- 
лодной воды, 
держать 30 
минут на водя- 
ной бане, затем охладить, проце- 
дить. Принимать по 1 ст. ложке 3 ра- 
за в день за полчаса доеды. 


Ишемическая болезнь 
сердца 


Как известно, ишемическая бо- 
лезнь сердца обусловлена атеро- 
склеротическим поражением сер- 
дечных артерий и чаще всего про- 
является приступами Удушья и 
болью за грудиной, иногда одыш- 
кой, отеками ноги другими симп- 
томами, Установлено, что п 


очти у 
четверти людей, 


страдающих 


ишемиче Й 
ние состояния соле ооч УАШ 
С погодны- 
ми факторами. При резком изме- 
нении погоды, которое чаще всего 
бывает при прохождении циклона 
с колебаниями атмосферного 
давления, приступы стенокардии 
могут учащать- 
ся, сопровож- 
даться одыш- 
кой, отеками. 
Плохо перено- 
сят такие боль- 
ные и сильный 
ветер, особен- 
но холодный. 
Чтобы не до- 
пустить обост- 
рения ишеми- 
ческой болезни 
сердца, при 
сильном холод- 
ном ветре надо 
ограничить про- 
гулки. При про- 
хождении цик- 
лона желатель- 
но скорректиро- 
вать медика- 
ментозную те- 
рапию, увеличив дозу препаратов, 
содержащих, например, нитрогли- 
церин. Не следует забывать и о фи- 
тотерапии: 

Настойка боярышника кроваво- 
красного. Выпускается во флаконах 
по 40 и 50 мл: Принимать по 20 ка- 
пель 3 раза в день до еды. 

Корневище с корнями синюхи 
голубой. 2 ст. ложки сырья залить 
стаканом кипятка, нагревать на во- 
дяной бане 15 минут, охладить в те- 
чение 45 минут, процедить, долить 
кипяченой водой до первоначально- 
го объема. Принимать по 1 ст. ложке. 

З раза в день за полчаса до еды. 


Атеросклероз сосудов 
головного мозга 


Метеотропные реакции при ате- 
росклерозе сосудов головного моз- 
га чаще наблюдаются у городских 
жителей. Они преобладают в зим- 
ние и осенние месяцы. Весной и ле- 
том бывают реже. Чаще всего чело- 
век испытывает недомогание, у него 
снижается настроение, нарушается 
сон, ухудшается умственная и физи- 
ческая работоспособность. Для 
этих людей опасным бывает пони- 
жение атмосферного давления. В 
такие периоды им рекомендуется 
ограничить физическую нагрузку и 
принимать препараты, улучшающие 
мозговое кровообращение. Пре- 
красное дополнение ЕЕ фитотера- 
пия. Эффективен такой лекарствен- 
ный сбор: 


Сушеница болотная, трава 
Мята перечная, листья .......... 

Мелисса лекарственная, трава... 20 г 
Зверобой продырявленный, трава 10 г 
Рябина черноплодная, плоды .... 20 г 


Способ приготовления. Все тща- 
тельно перемешать, взять 1,5 ст, лож- 
ки смеси, залить 200 мл воды комнат- 
ной температуры, поставить на водя- 
ную баню и кипятить в течение 15 ми- 
нут затем охладить, процедить, до- 
лить водой до первоначального объе- 
ма. Принимать по 1 ст. ложке 3 раза в 

день до еды. 
о о РИ ое 


Хронический бронхит, 
пневмосклероз 


При этих заболеваниях ухудше- 
ние состояния часто связано с 
приближением циклона. Тяжело пе- 
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реносятся резкое похолодание т 
ў 


сильный ветер, высокая Влажность 
воздуха, гроза. Появляются недо, 
могание, общая слабость, усиление 
кашля. Иногда повышается темпе: 
ратура тела, добавляется одышка, 
могут возникнуть даже приступы 
удушья. 

При обострении хронических ле- 
гочных заболеваний надо прежде 
всего посоветоваться с врачом по 
поводу приема антибиотиков, брон- 
холитических препаратов, физиоте- 
рапевтических процедур. 

При ухудшении погоды надо ог- 
раничить прогулки на свежем возду- 
хе, но помещение должно быть хо- 
рошо проветрено. Отличное подс- 
порье в таких случаях — фитотера- 
ПИЯ. Лекарственные растения жела- 


тельно применять в виде следующе- 
го сбора: 


150 


КРЕ. 101 


Е ЕШ Д отовления. Все тща- 
ЕС а взять 1,5 ст. лож? 
ной темпе хи 200 мл воды комнат 
ОН в поставить наводя“ 
Нут, затем а тить е течение 
лить водой до адить, процедить, д05 

первоначального объе" 


ма. Приним 
ать по 1 с ав 
день доеды. т. ложке 3 раз 


Бронхиальная астма 


Е Бола Чем У половины люд 
Радающих бронхиальной астм 
ухудшение состояния связано 


Г] 


> = 


= = 


ИЕН ИА ЕАО ЗИ САУН ЕКО СО ООРЕНИРИНИН 


Багульник болотный, побеги ..... ТО г 
Ромашка аптечная, цветки....... 20 г 
Подорожник большой, листья... 20г 


Девясил высокий, корневища и корни, 10 г 


Анис обыкновенный, плоды ...... 10 г 
Мята перечная, листья .......... 10 г 
Тимьян обыкновенный, трава. .... 10 г 


Способ приготовления. Все тща- 
тельно перемешать. Взять 1 ст. ложку 
смеси, залить стаканом кипятка, нас- 
тоять 30 минут. Принимать по четвер- 
ти стакана З раза в день до еды. 


ким изменением погодных условий. 
Эти больные реагируют на быстрое 
прохождение холодного фронта, на 
перепады атмосферного давления 
как в сторону его повышения, так и 
понижения. Неблагоприятны и вы- 
сокая влажность воздуха, сильный 
ветер, резкое изменение электро- 
магнитного поля Земли. У больных 
учащаются астматические присту- 
пы, появляется ощущение общей 
слабости, одышка. Кашель стано- 
вится чаще сухим, отхождение мок- 
роты задерживается. Бронхоспас- 
тические приступы учащаются пре- 
имущественно в весеннее и осенне- 
зимнее время. 

При развитии приступа бронхи- 
альной астмы больные обычно ис- 
пользуют хорошо им известные 
бронхолитические препараты. Это 
лечение проводится под контролем 
врача. Вне приступа, при ухудше- 
нии погоды или в ожидании приб- 
лижающегося циклона большую 
пользу может принести фитосбор, 
приведенный выше, Но следует 
соблюдать осторожность: в сбор 
можно включать только те расте- 
ния, к торые не вызывают у вас ал- 
кую реакцию. 


Пояснично-крестцовый У 
радикулит: 


Как правило, обострение этого 
заболевания вызывают резкое по- 
холодание и ветреная погода. Появ- 
ляются сильные боли в поясничной 
области. Иногда они распространя- 
ются на ноги, сопровождаются на- 
рушением чувствительности кожи. 

В таких случаях обычно назнача- 
ются обезболивающие и противовос- 
палительные средства, физиопроце- 
дуры. Положительную роль могут 
сыграть и лекарственные растения, 
курс приема которых можно начать с 
профилактической целью, в ожида- 
нии перемены погоды с приближаю- 
щимся циклоном. Эффективен такой 

лекарственный сбор: 


Толокнянка обыкновенная, листья ЗОГ 
Пастушья сумка обыкновенная, трава. 30 г 
Тысячелистник обыкновенный, трава .3З0г 
Валериана лекарственная, корне- 
вищаїсікорнями ие З0г 


Способ приготовления. Все тща- 
тельно перемешать. Взять 2 ст. ложки 
сбора, залить 500 мл кипятка, кипя- 
тить на водяной бане 5 минут, проце- 
дить, охладить. Принимать по 100 мл 
З раза в день перед едой на протяже- 
нии 7-10 дней. 


Г 


талаттар И 


Артриты 


Люди, страдающие артритами (в 
том числе и полиартритом), очень 
чувствительны к сочетанию высокой 
влажности с резкими колебаниями 
температуры воздуха, особенно пр й 
прохождении холодного: Фронта. № 
теотропная реакция у них сопрс 


цается появлением или усилением бо- 
лей в суставах конечностей, в позво- 
ночнике. Это характерно для любого 


артрита ревматического, ревмато- 


Ромашка аптечная, цветки....... 10г 
Бузина черная, цветки. .......... 10 г 
Береза бородавчатая, листья ....10г 
Смородина черная, листья. ...... 10г 


Способ приготовления. Все тща- 
тельно перемешать, взять 1 ст. ложку 
сбора, залить 200 мл кипяченой воды 
комнатной температуры. Подержать на 
водяной бане 15 минут, охладить в те- 
чение 45 минут, процедить, долить во- 

дой до первоначального объема. При- 
нимать по 1 ст. ложке 3 раза в день за 
полчаса до еды в течение двух недель. 


идного, подагрического. Болевые 
ощущения в суставах могут сопровож- 
даться ухудшением самочувствия, по- 
явлением усиленного сердцебиения. 
При лабораторном обследовании 
иногда отмечаются ускорение СОЭ до 
20-45 мм за час и увеличение количе- 
ства лейкоцитовкрови, что свидетель- 
ствует о воспалительном процессе. 
При усилении болей в суставах 
требуется постоянный врачебный 
контроль. Как правило, врач в это 
время корректирует дозы применя- 
емых противовоспалительных пре- 
паратов. Но некоторые меры можно 
принять заранее, учитывая предсто- 
ящее изменение погодных условий. 
В таких случаях эффективен указан- 
ный выше сбор. 


Хронический гастрит, 
язвенная болезнь 


Почти у 20% больных обострения 
этих заболеваний связаны с погод- 
ными факторами. Чаще всего они 
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происходят в весеннее и Осени. 
время. Появляются изжога, тоши 
та, боли в подложечной области, нў 
рушение стула. При рентгенолог, Е. 
ческом или эндоскопическом ур, 
следованиях может обнаружиться 
язва в желудке или в двенадцати 
перстной кишке. В подобных слуца, 
ях тактику лечения должен предло. 
жить врач. Существует немало ме. 
дикаментозных средств, применя. 
ющихся для лечения хронического 
гастрита или язвенной болезни. Од. 
нако с целью профилактики обост- 
рений, в весеннее или осеннее вре- 
мя, а также при резком изменении 
погоды, может быть использована 
фитотерапия. Эффективен такой 
лекарственный сбор: 


лтан 
Подорожник большой, листья!. . ..207 
Ромашка аптечная, цветки....... 20г 
Сушеница болотная, трава. ...... 20г 
Тысячелистник обыкновенный, 
трава... наон я 100 
Шиповник коричный, плоды. ..... 107 


Способ приготовления. Все тщё: 
тельно перемешать. Взять 1,5 ст. лож 
ки смеси, залить 200 мл воды комнат 
ной температуры, поставить на Вод 
ную баню и кипятить в течение 15 М" 
НУ? затем охладить, процедить, 49° 
ЛИТЬ водой до первоначального 065" 
ма. Принимать по 1 ст ложке 3 разав 


День до еды. Срок сезонного курса = 
Не менее четырех недель. 


0 
нениями с80(0 


профилактические меры. Прави 
но подобранные лекарствен 
растения помогут вам чувс ! 
себя хорошо при любой пог 


СХА Сы 


—— 


Е. ДИА 


БЕавинове кт? арг = х м. 


а: с О бы СА: 
как выглядит кожа человека, можно судить о его здо- 
ровье. Здесь все имеет значение: каков цвет кожи, сухая она или 
жирная, расширены ли поры, а самое главное — есть ли на ней вы- 
сыпания, пигментные пятна, угри или различные опухолевидные 
Образования ив каких местах они расположены. Наличие дефек- 
тов кожи рассказывает о неправильном отношении человека к 
своему здоровью и о неумелом использовании мощного природ- 
ного средства — солнечных лучей 


По тому, 


Два квадратных метра ратных метра! Кроме того, функций 


у кожи – множество. Перечислю нес- 
колько главных, Кожа защищает те- 
ло от проникновения в него вредных 
"два квад- микробов, через потовые и сальные 
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Кожа является самым большим 
органом человеческого тела, ее пло- 
щадь составляет полтора 


железы выводит из организма соли 

и продукты обмена, служит органом 

терморегуляции, выполняет осяза- 
тельную и дыхательную функции. 
Кроме того, кожа взаимосвязана с 
нервной системой и всеми внутрен- 
ними органами, поэтому на ней от- 
ражается и их состояние. 

А какое мощное действие оказы- 
вают на кожу внешние факторы! Мо- 
роз и жара, ветер, дождь и солнце, 
загрязненная окружающая среда, 
нервные стрессы — все это приво- 

дит к ухудшению состояния кожных 
покровов. Соответственно, уход за 
ними требует не меньше усилий, 
чем забота, например, о печени или 
кишечнике. 
Многие под уходом за кожей по- 
нимают лишь регулярное мытье и 
применение косметики для лица, даи 
то последней в основном пользуются 
женщины. Но этого слишком мало. 
Присмотритесь к своей коже 
повнимательнее. Какой цвет лица у 
вас? Могу предположить, что если 
вы мало бываете на свежем воздухе 
и большую часть времени проводи- 
те в условиях загазованного города 
то цвет лица у вас более бледный и 
тусклый, чем, скажем, у сельского 
жителя. Если же вы курите, ли 
приобретает и вовсе желтова Бо 
ричневый оттенок, 

Если вы мало пьете во 
низму не хватает жидкос 
постепенно становится с 
С аваа 

‚ Бообоще люди с 
жи я предрасположены ко 
энергетического баланса сени 


ма, к аллергиям, С; 
р являє ухая и бледная 


овато-ко- 


ды и орга- 
ти, то кожа 
ухой и рано 
ких морщи- 


тором И пло- 


состояния кожи имеет питан 
вы злоупотребляете сладс 
мучной и жирной пищей, а кис 
лочные продукты, овощи и Фру 


вашем рационе редки, то мо; 7 
предположить, что у вас часто пс д 
ляются гнойнички, а у молодыхлю Е 
даже развивается стойкая угрева = 
сыпь. Угревые высыпания, локализи п 
рующиеся в области носа, подбородз 
каи лба, свидетельствуют о дисфунк. С 
циях желудочно-кишечного тракта, к 
Сигналы от печени ; 
и кишечника н м 
У некоторых женщин в период і и 
беременности из-за сбоев в обмене & 
веществ возникают коричневые 8 
пигментные пятна — хлоазмы. В м 
других случаях появление таких пях И 
тен, подобных разрастающимея 
веснушкам, преимущественно на а 
лице и спине, говорит о нарушениях 9 
в работе органов пищеварения ипе- Я 
чени. Не случайно их называют еще М 
«печеночными» пятнами. Аналоги“ 
ная их разновидность — солнечные Е 
пятна, называемые лентиго. ті 
Плохой работой кишечника, 325 8 
порами, нарушением обмена Ве 
ществ, приводящими к интоксика? і к 
ции внутренней сре измар 
ей реды орган к чи 
И ад появление на Ш. ц 
животе и е рн тИ х 8 
образований (© доброко си К, 
Й себорейных 60р чє 
давок и кератом м 
они воспринима, ногими люд ел 
но к таковым ао і. рои К. 
Себорейные 5 принадлежат 3 9; 
развиваться родавки начин к в‹ 


С желтоватого пя 


мере 
де разрастания. 
Рмиса, приобрәта м. =. 


сом. г 
способствовать и развитию папил- Стоит вниматель 
лом, имеющих вирусную природу, 
Они бывают разных типов, преиму- 


расположены би СК и, 
ологически ак 
щественно в виде плоских или ные точки, связанные С вну се 


№ °— Те же самые причины могут 
ў. Є 

В 

© 

в. 


длинных висячих бородавок, а так- 


а м 
Эй же в виде бляшек. Локализируются е РА лока 
Я в основном вокруг глаз, в области верхности ол по- 
и- пальца стопы 
ШэаМЭШек. говорит о: заболева 
д- Некоторые специалисты рас- а В Ес. 
|к- сматривают кератомы и папилломы ВВ 
пятке — о болезнях тонкого кишеч- 
как предраковое состояние кожи, ника. Бородавки на ладоняхи кончи- 
поэтому их рекомендуется удалять, ках пальцев могут сигнализировать 
особенно если они расположены на о развитии болезней гайморовых 
местах, подвергающихся солнечной пазух и носоглотки. 
од инсоляции или раздражаемых Грибковые поражения тоже име- 
не одеждой. Но, разумеется, решение ют определенную локализацию. 
ые об удалении образования должен Скажем, распространение грибка 
ВВ принимать врач, который выполняет между пальцами ног и ступнями мо- 
и и саму эту процедуру. жет быть связано с заболеваниями 
Я Перечисленные дефекты кожи — глаз и ушей. 
далеко не все, которые появляются Все эти дефекты кожи говорятне 
на с возрастом у многих людей. Так, на только о необходимости лечениятех 
и» верхних и нижних веках, у внутрен- или иных органов, но и о важности 
ие него угла глаза нередки ксантелаз- поддержания здоровья самого 
ще мы — плоские желтовато-оранже- крупного органа — кожи — компле- 
и вые бляшки, обычно овальной или ксными мерами. Это очищение ор- 
ные лентовидной формы, плотно-элас- ганизма от токсинов, полноценное 
тичной консистенции. Причиной их питание, активный двигательный 
за- появления считают нарушение об- режим, закаливающие процедуры 
ве- мена веществ. — словом, все то, что называется 
ика- С недостаточностью перифери- здоровым образом жизни. 
зма, ческого кровообращения и функ- У многих это понятие ассоци- 
отк- циональными изменениями внут- ируется с лозунгом «Солнце, м 
УДИ: ренних органов:связывают появле- дух и вода == нне. а 
ых ние красных угрей. Этот космети- друзья!». в а а 
оро“ ческий дефект очень часто сочета- считают, что к. м 
ДЫМ ется с демодекозом — заболева- нечных лучей эт У 
нки: нием, возбудителем которого яв- совсем правильно. 
таю ляется клещ, обитающий в полости Старение: 


волосяных мешочков и сальных естественное или раннее? 
желез лица, шеи, слухового прохо- 


_ да, вжелезах век. Многие специалисты считают кет Е 
а ь а распространены обыч- ратомы, папилломы, пигменты Р 
зодавки, мозоли и огрубе- пятна, красные угри и другие Ц 
ты кожи признаками ' 
ного старения. Коне 


том работа всех органов и обмен ве- 
ществ в целом ухудшаются, а накоп- 
ление продуктов метаболизма, пов- 
реждающих клетки, возрастает. К 
сожалению, наука пока не знает, как 
остановить накопление дефектов в 
молекулах ДНК и поломок в клеточ- 
ных структурах, приводящих к дрях- 
лению организма. Эти дегенератив- 
ные процессы, свойственные лишь 
истинному старению, называются 
хроностарением. 

Признаки истинного старения 
проявляются лишь после 50-60 лет 
— понижается упругость мягких 
тканей лица и шеи, на коже появля- 
ются морщины. В поздней стадии 
старения (75-80 лет) эти измене- 

ния усиливаются, лицо деформи- 
руется, кожа становится еще более 
дряблой. 

Между тем изменения на коже 
могут носить не только возрастной 
характер, но возникать задолго до 
наступления истинной старости в 
результате воздействия вредных 
факторов среды. Согласитесь: кожа 
на закрытых участках тела остается 
более молодой гораздо дольше, 
чем на открытых. По мнению иссле- 
Е. появление признаков 

я кож 
нтных пятен иле падме» 
‚ увеличение 
числа родинок и прочих дефектов в 
возрасте до 40-50 лет необходимо 
связывать с ультрафиолетовым из- 
лучением. Вызываемые им дегене- 


ративные изменения кожи называют 
фотостарением. 


Фонтаны Ультрафиолета 


Ультрафиолетовое (Уф) излуче- 
ние, провоцирующее фотостаре- 
ние, — это излучение с длинами 
волн от 200 до 380 нанаметров (нм). 
По мере увеличения длины волны 
_ энергия УФ-излучения уменьшает- 


ок, 


ся. Самые короткие, наиболее г 
кие, волны полностью“ задер к 
ются озоновым слоем, поэтој 
мы не учитываем. Средние (уф 
волны) частично задерживаются и, 
и практически не проникают Через 
стекло. Зато они воздействуют н 
поверхностные слои кожи, вызывая а 
ее ожог Как защита от солнечных 
лучей и появляется загар. 

А вот лучи УФ-А (длина волн 320. 
380 нм) полностью проходят сквозь 
озоновую оболочку, стекло и рого- 
вой слой кожи, проникая в ее самые 
глубокие слои. Исследованиями ус- 
тановлено, что внутрь тела челове- 
ка, находящегося в полуденные ча- 
сы под открытым солнцем, попада- 
ет половина всего количества лучей 
УФ-А, достигающих поверхности 
Земли (а это в двадцать раз больше, 
чем УФ-В-излучения). Сегодня уже 
известно, что воздействие УФ-А 
инициирует фотодинамические ре- 
акции с образованием свободных 
радикалов, которые повреждают 
ДНК. 

Угнетая иммунитет, ультрафио- 
лет способствует возникновению 
о воспалений. Так, по дан? 
Е И пера 
В И профес ии 
аа и /З случаев забол і 
з ооа И напрямую связӣ 

саак излучением. И 
ше была Ее от что жизне 

ожна до тех пор, П05 


ка в 
атмосфере не сформировался | 
ОВЫЙ слой 
досту 


тел 
ос‹ 
тах 
то" 
де! 
но! 
СТЕ 


Раньше считали, что меланин — 
темный пигмент, вырабатываемый 
особыми клетками кожи, меланоци- 
тами, — защищает нашу кожу доста- 
точно. Да и организм белокожих лю- 
дей обладает какой-то естествен- 
ной системой защиты от воздей- 
ствия УФ-облучения — именно в за- 


риятное — ме 
ланин превр 
ащаетс 
в защитника во врага, потому 6 
под воздействием активной солнеч 


с 
я 
Ф 
З 
з 
с 
Ф 
аб 
5 
Ф 
о 
р 
[ 
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Удалять образование на коже должен только врач. 
На снимке: Елена Герасимчук делает операцию 


горании кожи и утолщении ее рого- 
вого слоя и проявляется этот меха- 
низм. Поэтому в небольших дозах 
загар полезен. Кроме того, он повы- 
шает кожный иммунитет, способ- 
ствует синтезу в организме витами- 
нов Аи 0, помогает усваивать важ- 
ные микроэлементы, активизирует 
обмен веществ, выработку необхо- 
Буы гормонов, что в целом повы- 
у т те силы человека. Сло- 
м ри загар можно назвать на- 
ат чным капиталом». 

а, Ццеђие ученых несколько 
ес ‚ Даже при чуть более 

ельном пребывании под 


ной инсоляции он тоже начинает ге- 
нерировать свободные радикалы. 
Так стремление приобрести 
бронзовый цвет кожи оборачивает- 
ся ее ранним увяданием. Появляют- 
ся морщины, пигментные солнеч- 
ные пятна (лентиго), себорейные 
бородавки, кератомы, звездчатые 
рубцы и прочие дефекты. Поскольку 
повреждается не только кожа, а раз- 
личные клеточные структуры на 
уровне ДНК, то возникают и многие 
другие заболевания, о развитии ко- 
торых можно судить по наличию и 
расположению различных образо- 
ваний на коже. 


что защи 


Проблемы, связан 
ным пребыванием ў 
солнце, о. аа 
мира предупрежда" 
солнечной ради" ие осо 

солнечное излуч 
лии, где на реклама 
есткое, запреще 
бенно ж ' бтомоде- 
с участием загорелых Ф Е 

й. Однако большинство людеи 

лей. Одн йи 
ветам враче 
прислушиваются к со К. 

продолжают загорать, искрен Й 

считая, что темный загар саа и 

красив. С удивительным упорств 

они подставляют солнцу ничем не 

защищенную кожу, часами лежат на 
пляже, стремясь приобрести шоко- 
ладный цвет, ато и вовсе едут заго- 
рать в страны с высоким уровнем 
УФ-облучения. 

Следует твердо запомнить: за- 
гар без применения специальных 
защищающих средств приносит 
вред и ускоряет старение! Пребы- 
вать под лучами ультрафиолета 
нужно недолго, лишь в утренние и 
вечерние часы, и только применяя 
солнцезащитную косметику, кото- 

рая уменьшает число фотонов, дос 
т › Е 

игающих глубоких слоев кожи Се- 
` Годня в продаже б м. А 

им ОЛЬШой выбор та- 


Их средств, в 
"В томчислеи 
Ч доступной цене. "Эр 
й. 


е вещества. Это Экстр 


едны 
Ро чая, виноградных кос 
З рм 
илобы, которы 6 
Чек, гинкго б рые част, 


средств, а также свежие овощи 


оукты, содержащие биофлавони, 
ды, каротины И другие антиоксида,, | 
ты, Их надо как можно больше вво 
дить в летний рацион. Кроме ток, 
необходимо употреблять витамины 
СЕИ микроэлементы, обладаю 
щие антиоксидантными свойствами 
_— селен и цинк. Большую рольигра- 
ет и вода — ее необходимо выпи- 
вать не меньше 2 л в сутки. 

Как это ни странно прозвучит 
но летом мы должны максимально 
защищать кожу от загара одеждой, 
И здесь следует кое о чем знать 
защитные свойства одежды из 
хлопчатобумажной ткани уменьша: 
ются с увеличением срока ноше 
ния и многочисленных стирок Й 
тогда УФ-излучение легче прони 
кает через нее. Было выявлено, 40 
защитные свойства хлопка и ВИ® 
козы зависят не только от ТИЙ 
пряжи, толщины и плотности П 
тения, но даже окраски ткани 
объема нанесения на нее рисунка 
Для защиты от УФ-излучения была 
создана мягкая и комфортная ВИ® 
козная ткань (ЕМКА-Ѕ0М№), обрабо 
танная красителем с двуокисьО 
Тана, которая повышает ее Проте 8 
"9рные свойства. "9 
озарение, в Ш. Р. 
НИ Обратим ия, в большой С бій 
живая па Кожа, каки д 
ЛИвать разг способна восстё 5 
Если мы бу РУшенные струк’, 
Дем помогать ей, \ 


Я еств 
НИЙ вид ко енно улучшить 0 


жи 
го Омоложенуи добиться зё 
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Ирина Малютина, 


Пики Экология 


кандидат медицинских наук 


НЕВИДИМАЯ ЧГРОЗА 


Врач Ирина Малютина разработала многоэтапную программу за- 

щиты организма от вредных факторов окружающей среды, в кото- 

рой восстановление естественных механизмов самоочищения 

проводится с помощью природных растительных средств. Но пе- 

ред тем как познакомиться с этой программой, полезно узнать, 

какую угрозу представляют радиоактивные и токсичные вещества 
для человеческого организма и как они попадают в него 


пророка раа тозе арест аан оля 280 . <. -- =. позами ть 


Природа не терпит пустоты низм очень чувствителен к недостат- 
ку, а тем более к отсутствию тех или 

Эта старая истина объясняет иных важных для его жизнедеятель- 
многие процессы, происходящие в ности минеральных веществ. Поэто- 
организме. Например, наш орга- му, когда в нем не хватает «элемен- 


И 


И КЕЗЕ Р ар 


их место занимают 
овья металлы и ра- 
ства, проникаю- 
ешней среды: 

гния в орга- 


тов ЖИЗНИ», 
вредные для здор 
диоактивные веще 
щие в организм из ВН 
При недостатке ма 
низм быстрее проникает ОЛОВО 
постепенно отравляет его. Избыток 
олова вызывает расстройства сер" 
дечно-сосудистой системы, заболе- 
вания крови. Но все же в первую 
очередь оно поражает мозг. По дан- 
ным зарубежных исследований, у 
детей с повышенным содержанием 
олова в организме в 59% случаев 
наблюдались симптомы энцефало- 
патии, то есть поражения централь- 
ной нервной системы, ав 38% — за- 

держка психического развития. 
Следствием отравления орга- 
низма этим веществом являются и 
психические заболевания. Кроме 
того, многие ученые связывают рост 
грубости, агрессивности, преступ- 
ности, характерный для современ- 
ного общества, с отрицательным 

влиянием олова на мозг 

При отравлении оловом сначала 
тя общее самочувствие, за- 
оное 
ие. Позднее — 


ки 
шечные колики, называемые «оло- 


в 
ЯННЫМИ». Десны покрывает сине- 


ках, в керамической посуде, по 


той глазурью, В пластике, его вре 
пользуют при изготовлении теғ 
аккумуляторов, стабилизаторов 6 ме 
Часто люди, чрезмерно Увлека кал 
ясь спиртным, сами создают усло. = 
вия для накопления в организи, ы 
олова: алкоголь намного снижает р. 
содержание магния в крови и тем 
самым облегчает проникновение 
вредного вещества. 
Всего этого можно избежать, ес век 
ли обеспечить организм магнием, щи 
А вот еще один пример замеще- ей, 
ния веществ при нарушении мине- заг 
рального баланса. При дефиците рај 
кальция организм начинает погло- сну 
щать наиболее доступные элементы рос 
той же группы в таблице Менделеева, чек 
а именно: радиоактивные металлы уве 
стронций-90, барий- 140 и радий-2%. заб 
Стронций поступает в организм По: 
в основном с зараженными мо0ло+ ро 
ными продуктами и участвует в 16 е9 
же химических реакциях, что и каль: | 
ций. Поэтому испытывающий Не є 
достаток кальция организм испол тив 
зует вместо него для построен? 
костей и зубов стронций. Радибак чел 
тивный элемент, попав в организм ист 
начинает облучать близлежащие лич 
о қос 
его ее о еВОНИ [169 опа 
стронций из ада 30 лет, и ВЫВ Е о дио 
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вредных металлов и отдает предпоч- 
тение полезным элементам. Напри- 
мер, если все «вакансии» заняты 
кальцием, то стронций в организм не 
попадет. А вот если кальция или дру- 
гого необходимого элемента не хва- 


тает, то организм начинает поглощать: 


токсичные металлы и радионуклиды. 


Тихая радиация 


Радиация страшна тем, что чело- 
век не ощущает ее. Многие, живу- 
щие в зонах с повышенной радиаци- 
ей, даже не знают об этом. А ведь 
загрязнение воздуха, воды, почвы 
радиоактивными элементами резко 
снижает иммунитет, способствует 
росту болезней крови, печени, по- 
чек, мочеполовых органов, резко 
увеличивает число онкологических 
заболеваний, в том числе иу детей. 
Поэтому каждый должен знать, где 
подстерегает его опасность и как за- 
щитить от нее себя и своих близких. 

Существуют естественные и ис- 
кусственные источники радиоак- 
тивного облучения. 

Самую большую дозу облучения 
человек получает от естественных 
источников — из космоса, от раз- 
личных природных материалов (нап- 
ример, гранита), газов. Вот несколь- 
ко советов, которые помогут снизить 
опасность облучения организма ра- 
диоактивными элементами. 

не природным газом 

Ветра ле Ию гедона,.В 

КОНЦОВ мом помещении его 

е Рация в 8 раз выше нормы 

енно на нижних 
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Э Мертах, где повышен радиоак- 
РЙ а н, старайтесь меньше бы- 


Особенно следите 


Кроме природной иации, | 
опасность представляют искус- 
ственные источники облучения "а 

Искусственное облучение мы по- 
лучаем, например, 


в рентгеновском 
кабинете. Допустимый порог облуче- 
ния при рентгеновском обследова- 


нии точно до сих пор не известен. 
Поэтому, если такое обследование 
необходимо, сделайте его у опытно- 
го врача с помощью рентгенографии 
— снимка, а не рентгеноскопии — 
осмотра. Это уменьшает дозу облу- 
чения. 

Не пользуйтесь часами со светя- 
щимся циферблатом — они дают 
весьма большую дозу облучения. 

Не проводите целые дни и вече- 
ра у телевизоров. При просмотре 
передач садитесь подальше от эк- 
рана. Особенно это касается детей. 

Много радионуклидов попадает 
в организм с зараженными пищевы- 
ми продуктами. Поэтому травы, яго- 
ды, грибы можно собирать только 
вдали от автострад, железных до- 
рог, свалок. Мясо перед приготов- 
лением надо вымачивать, а первый 
бульон лучше сливать. 


Экологическая таблица 
Менделеева 


Люди ежедневно соприкасаются 
с вредными веществами, которые, 
разными путями попадая в их орга- 
низм, подрывают здоровье. Какие 
же вещества могут оказать негатив- 
ное воздействие на организм? 

Мышьяк. Попадает в организм 
при обработке садов и огородов 
ядохимикатами. Постепенно накап- 
ливаясь, может вызвать рак горта- 
ни, глаз, белокровие. 

В микродозах же мышьяк явля- 
ется лекарством, которое с древн! 
времен используется в мед 
как обезболивающее, укре! 


щее, противоанемическое сред- 
ство. В народной медицине мышьяк 
широко применяется для лечения 
кожных заболеваний. 

Кадмий — очень опасное вещест- 
во. Это кумулятивный, то есть накап- 
ливающийся в организме и не имею- 

щий систем естественного выведе- 
ния яд. Избыток кадмия приводит к 
гипертонии, анемии, болезням по- 
чек, легких, снижению иммунитета, 
образованию злокачественных опу- 
холей, а также вызывает боли в мыш- 
цах, деформацию скелета. Кадмий 
способствует вымыванию кальция из 
костей, что делает их более хрупки- 
мии может привести к переломам. 

Соединениями кадмия могут 

щедро «угостить» нефтеперерабаты- 
вающие и металлургические заводы. 
А усвоить растениям вредные про- 
мышленные выбросы «помогает» та- 
кое удобрение, как суперфосфат. 

Но даже вдали от промышленных 
комплексов многие из нас ежеднев- 
Но сами «потчуют» себя и окружаю- 
ЩИХ этим ядом. Дело в том, что си- 
гаретный дым, вдыхаемый при куре- 
нии, содержит кадмий. 

А т СЕ С10Соб- 
мия. Это С. Еа 218 кал 
Сиданты, а также Ы аШиИоКс 
Е льций, селен, 
родуктов — соя, различные 


ных реакторах, в металлургии 
использование приводит к 
сиональным болезням: есть г 
термин «литейная лихорадка 
вые симптомы болезни проходя 
рез 24-48 часов, но «литейная л 
радка» коварна — через нескольқс 
лет могут развиться токсическ 
воспаление легких или саркойдоз, 

Ртуть. Еще в | в. Плиний старший 
окрестил этот металл «сильнейшим о 
из ядов». А великий врач средневе. 
ковья Парацельс заявил: «Невозмох. 
но перечислить болезни, вызванные 
живым серебром (ртутью)». Недаром, 
наши бабушки впадали в панику, ког- 
да разбивался термометр и «живов 
серебро», дробясь на мелкие шари: 
ки, раскатывалось по полу. 

Ртуть действует предательски: 
сначала отравление проходит бес 
симптомно. Необратимые измене 
ния в организме начинаются © появ: 
ления головной боли, головокруже 
ния, тошноты, бессонницы, затем 
воспаляются десны, начинают выпа 
дать волосы, затрудняется концент 
рация внимания, появляется не’. 
возность или сонливость, человек. 
преследует страх, может наруши® 
ся речь. Количество белых кровяных 
телец значительно уменьшается 
Это явные признаки потери им№ 
Д 

я исчезает подвижно! 


СУставов и человек превращае 
одеревеневшую куклу. 


анные 
даром 
у, ког- 
‹живое 
шари- 


`ЛЬСКИ: 
лт бес- 
змене- 
с появ: 


промышленности: при изготовлении 
медикаментов, в фильтрах для очист- 
ки воды и в производстве посуды. 

В последнее время алюминий 
признали токсичным веществом. Су- 
ществует мнение, что попадание 
больших доз алюминия способствует 
развитию болезни Альцгеймера 
(старческого слабоумия). При иссле- 
довании пациентов, страдающих 
этим заболеванием, было обнаруже- 
но, что количество алюминия в нерв- 
ных клетках их мозга в четыре раза 
превышает норму. Накопление алю- 
миния может также привести к невро- 
логическим изменениям, а у детей — 
к повышенной возбудимости и нару- 
шению психомоторных реакций. Кро- 

ме того, алюминий может стать при- 
чиной головных болей, анемии, коли- 
тов, заболеваний почек и печени. 
Поскольку установлено, что алю- 
миний опасен для здоровья, а попа- 
дает он в организм главным образом 
с пищей, надо отказаться от алюми- 
ниевой посуды, фольги и прочих бы- 
товых предметов из этого металла. 
Защищают от вредного воздей- 
ствия алюминия цинк и витамин С. 
Свинец. Этот тяжелый металл 
давно известен своей токсич- 
ностью, Он является кумулятивным 
ядом. Попадая в организм, он на- 
капливается |=) костях, печени, поч- 


ках, что может приве 
жению и угнетению 
т 
оов приод 
концентрация этого метала ая 
металла неред- 
ко вызывает нарушение психики, а 
при беременности отрицательно 
влияет как на психическое, так и на 
физическое развитие плода. 

Наиболее частыми признаками 
свинцового отравления являются 
сильная слабость, спазмы в брюш- 
ной области, параличи. 

Большая концентрация свинца 
содержится в выбросах автомобиль- 
ных и авиационных двигателей, в ин- 
сектицидах, в парах красок, изготов- 
ленных на основе этого металла. 

Защищают от свинца витамины 
группы В и витамин 2, кальций и 
пектиновые соединения. 

Я рассказала только о некото- 
рых, наиболее часто встречающих- 
ся вредных для здоровья вещест- 
вах, содержащихся в окружающей 
нас среде. Пока мы подвергаемся 
воздействию опасных токсинов, 
каждодневное очищение от них 
должно стать привычкой. В статье, 
которая будет опубликована в сле- 
дующем номере, мы поговорим о 
растениях-экологах — лекарствен- 
ных травах, выводящих из организ- 
ма вредные вещества. 


Сти к их пора- 
иммунной сис- 


Дмитрий Сумароков, доктор биологических наук, профессор 


_ Как склеить кости 


Е ыы 


часе ива чая 

В мартовском номере журнала «Будь здоров!» за этот год была 
опубликована статья Елены Сильченко «Клей для костей». В ней 
наша читательница рассказывала, как ее сестра после сложного 
перелома костей стопы всего через три недели смогла ходить. А 

помогло ей народное средство — целебный холодец, сваренный 
по особому старинному рецепту. 

В ответна эту публикацию в редакцию пришло письмо от Дмитрия 
Сумарокова, который рассказал нам, что начал заниматься изуче- 
нием костной ткани и ее восстановлением еще с 1968 года. Все 

это время вместе с хирургами он испытывал самые разные препа- 
раты, стараясь облегчить участь людей с переломами. Даже 
защитил на эту тему кандидатскую и докт орскую диссертации 


—: 


ГЕР тЬ ЗО ЗА ЕТЕИТУДЕСЕ ГЕИ тале к ЗЕГЕБЕРГ 

В результате многих исследова- мает не последнее место. Приведу 
эту схему полностью. Думаю, что 
она принесет огромную пользу тем, 
кому отказывают в хирургическом 


ний мы с коллегами пришли к выво- 
ду, что существующая фармаколо- 
гическая схема лечения переломов 
не согласуется с биологическими лечении. 

процессами, происходящими в пов- Сразу после травмы (1-3-й день) 

режденной КОСТИ, И ЧТО единственно костная «рана» активно самоочища- 

разумный путь в лечении — это раз- ется, убираются обломки погибших 

ные сочетания приема препаратови клеток, а также контуженые клетки. 

определенных продуктов питания в Они распадаются, а затем рассасы- 
разные периоды восстановления ваются. Если этот процесс идет пра- 
кости. К сожалению, с 90-х годов на- вильно, то биологические полимеры 
ши исследования по известным (белки, специфические углеводы) 
причинам пришлось приостановить, распадаются на определенные 
но все-таки кое-какой опыт по вос- фрагменты, выполняющие сигналь- 
становлению костей у пациентов, ные функции. Они как бы дают ко 
даже признанных безнадежными, манду организму синтезировать но- 
мы накопить успели. И вот что инте- вые полимеры для новой костной 
ресно: и в нашей схеме лечения, ив ткани. Поэтому первые 3-4 дня ни В 


народной медицине холодец зани- 


патите тач УДО ЛИСТА ТтИ И. 


коем случае нельзя применять сти” — 


муляторы синтеза костной ткани — 
анаболики (ретаболил, неробол, 
миокальцик и др.), так как они за- 
медляют распад поврежденных кле- 
ток. В противном случае интенсив- 
ность сигнала на синтез новых поли- 
меров будет недостаточной, и про- 
цесс сращения замедлится. Слож- 
ность состоит в том, что в кости еще 


вырастают две новые лапки (вита- 
мин А стимулирует размножение 
клеток), но маленькие. Клеток, при- 
водящих к образованию кости, — 
остеогенных — образуется больше 
(2 лапки), но их превращение в син- 
тезирующие (производящие поли- 
меры) клетки замедленно (лапки 
маленькие). 


мало клеток, способных реагиро- 
вать на этот сигнал. На первом эта- 
пе восстановления кости нужно, 
чтобы быстро. образовывались но- 


вые клетки, причем с определенны- 
ми свойствами. В организме есть 
специальные регуляторные молеку- 
лы, запускающие размножение этих 
новых клеток, но их синтезом и вы- 
свобождением мы пока не научи- 
лись управлять. 

На восстановление костной тка- 
ни можно повлиять, например, при- 
нимая специальную форму витами- 
на А. Это ретиноевая кислота, или 
ретиноат. Опыты на лягушках пока- 
Зывают, что если к культе лапки при- 
нюлю с питательным раст- 
ОЕ 


~ Отсюда следует очень простой 
вывод: в первые 3-4 дня после трав- 
мы нужно давать больному как мож- 
но больше витамина А, но не готово- 
го препарата (ретинола ацетата), а 
его предформы — каротина, чтобы 
организм сам создавал нужный ему 
ретиноат постепенно. Поэтому надо 
есть морковку или пить свежевыжа- 
тый морковный сок, причем по убы- 
вающей: 1-й день — 3-4 стакана, 2-й 
день — 2-3 стакана, 3-й день — 1-2 
стакана, 4-й день — 1 стакан. Но на- 
до помнить, что у больного с недос- 
таточной функцией печени могут 
быть проблемы, так как витамин А и 
его предформы всасываются, как и 
другие жирорастворимые вещест 
ва, при помощи желчи. В этом слу 


чае следует принимать любые пре- 
параты (лучше растительные), сти- 
мулирующие функции печени и жел- 
чевыделения. 

• Второй этап перестройки кост- 
ной ткани характеризуется тем, что 
уже убрана поврежденная и начала 

образовываться новая костная ткань. 
Пока она не имеет достаточной плот- 
ности, в клетках только накапливают- 
ся биополимеры. За это отвечает ви- 
тамин 0, точнее его особая активная 
форма. Ее содержит отечественный 
препарат «Оксидевит» и французс- 
кий «Рокальтрол». Если перелом у 
молодого человека, то ему достаточ- 
но употреблять продукты, содержа- 
щие витамин О (например жирную 
океаническую рыбу). Пожилым лю- 
дям лучше использовать названные 
препараты. Схема приема препара- 
тов — по так называемой параболе: 
1-й день — 1/2 максимальной дозы; 
2-й день — 3/4 дозы; 3-й день — 
1 доза; 4-й день — 3/4 дозы; 5-й день 
— 1/2 дозы. (Препараты кальция 
принимать нельзя, чтобы предотвра- 
тить преждевременное окостенение 
образующейся ткани). 

• Теперь пора заняться синте- 
зом межклеточного вещества кост- 
ной ткани. Для этого нужен строи- 
тельный материал, и вот тут без хо- 
лодца не обойтись. Он должен стать 
основной пищей. Правда, в отличие 
от Елены Сильченко, я считаю, что в 
конце варки его можно немного по- 
солить. Холодец содержит не только 
строительный материал (необходи- 
мые аминокислоты), но и сигналь- 
Содомки молекул. Поэтому же- 
‚ если он будет приготов- 
К аЙркани ичастично хря- 


холодец был свиной, поскольку ‹ а 
ловек и свинья имеют схожие бй0-. 
химические показатели. (Кальций и 
в этот период восстановления не 
требуется.) 

Но для правильного и быстрого 
синтеза костного белка одного хо- 
лодца мало. Одновременно орга- 
низму нужно много витамина С и 
железа. Можно купить их аптечные 
препараты, а можно подобрать со- 
ответствующую диету. Витамина С 
много в шиповнике, цитрусовых, 
японской айве (хеномелисе). Желе- 
зо есть в гречневой крупе. Подойдут 
и железосодержащие биодобавки. А 
можно вспомнить и старый способ 
земских врачей по обогащению ор- 
ганизма железом: нужно взять кис- 
лое яблоко (антоновку) и вечером 
натыкать в него штук 15 вымытых 
ржавых гвоздей (семидесяток). Ут- 
ром гвозди вынуть, а яблоко съесть. 

Такая диета (500г холодца + 1 ли- 
мон + 1 яблоко, обогащенное благо- 
даря гвоздям железом) длится тоже 
5-7 дней. И здесь не забывайте о 
принципе параболы (начните с не- 
больших доз, к четвертому дню до- 
ведите до рекомендованной дозы, а 
затем постепенно снижайте ее). 

На этой стадии возможна и ме- 
дикаментозная стимуляция синтеза 
костной ткани — прием анаболиков 
(лучше миокальцика). 

• Следующий этап — отложение 
на сформированную белковую ос- 
нову кристаллов гидроксиапатита — 
Сато (РОд)6 (ОН) — главного ми- 
нерального компонента кости. Сама К: 
формула этого вещества подска 
вает, что содержание калы 
фосфора в рационе нужно. 
чить, и.“ ся и тр. 


Ум портируется легко, а вот с кальцием 
ь к 1. 


не. все просто. Во-первых, нужен 


ций и особый белок кишечника, который 
ия не связывал бы кальций. Синтез этого 
4 белка контролируется активной 
Трого формой витамина ДО (о ней написано 
ГО ҳо. выше). Во-вторых, надо помнить, 
Орга. что кальций в организме лучше ус- 
а Си ваивается в виде соли лимонной 
ечные кислоты — цитрата, поэтому не за- 
ТЬ со- бывайте в свой рацион включать 
ина С цитрусовые. 
‚ОВвых Итак, на этом этапе, который 
Желе- длится также 5-7 дней, необходимо 
1ойдут сочетание активного витамина О, ли- 
вки. А монной кислоты, кальция и фосфо- 
пособ ра, Кальций содержится в молоке, 
лю ор- твороге, любых кисломолочных про- 
ь кис- дуктах, а также в яичной скорлупе. 
чером Скорлупулучше брать от яиц дереве- 
мытых Неких кур — у них практически не бы- 
к). Ут- вает сальмонелеза (кишечной ин- 
ъесть. Фекции). Новлюбом случае яйцо на- 
+ 1 ли- ДО сначала отварить, очистить скор- 
благо- ЛУПУ от внутренней пленки и только 
ятоже После этого либо размолоть в кофе- 
әйте о МОЛКе, добавляя полученный поро- 
‚ с не- Шок в готовые блюда, либо раство- 
ню до РЯТЬ в лимонном соке. Суточная нор- 
103Ы, а ма — скорлупа от 1 до2 яиц (и здесь 
в) "е забывайте о принципе параболы). 
ий СЕД 5 Источник Фосфора — жирная 
И ТИ Ическая рыба, лучше мелкая 
олико Ио, кильки, шпроты), которую 
м А Брит и есть целиком вмес- 
оже ый ПОС ЯМИ, так можно получить 
ую 0 р, ‚современно и Фосфор, и витамин 


ри 


О р 
Ого особенно много в пече- 


‚ПО пути медикаментоз- 
ТО лучше. 


а пострадавший — молодой чело > 
век, то этого цикла будет достаточ- 
Но. В случае тяжелого перелома 
(например, шейки бедра) с дефек- 
том костной ткани, да еще ослож- 
ненного возрастными изменениями 
обмена веществ, цикл надо будет 
повторить. Только не сразу, ведь ор- 
ганизм всегда работает по принципу 
маятника. Дело в том, что усиление 
какого-то процесса в организме ав- 
томатически включает и механизмы, 
его тормозящие, иначе этот процесс 
шел бы только по нарастающей. На | 
каком-то этапе процесс торможения 
начинает преобладать. Тогда «маят- 
ник» возвращается к точке равнове- 
сия, но проскакивает ее и отклоняет- 
ся в другую сторону — опять прева- 
лируют процессы усиления, но уже с 
меньшей интенсивностью. Колеба- 
ния «маятника» постепенно затуха- 
ют. Поэтому больной дней 7-8 дол- 
жен приходить в себя как от болезни, 
так и от лечения. 

Такой же цикл можно использо- 
вать и для лечения остеопороза. В 
этом случае его надо повторять раз 
пять в год. Только здесь следует еще 
добавить витамин Е в качестве анти- 
оксиданта на первых двух стадиях, а 
на всех стадиях, где используется ви- 
тамин О, добавить корень солодки. = — 

Этим методом мы буквально и 
подняли на ноги многих, влом і А 
и очень пожилых женщин © п 
мом шейки бедра. А поло» 
них было критически 


пы 


Людмила Бойцова, врач 


ИНФАРКТ МИОКАРДА. 
Что делать? 


Пожалуй, одно из самых распространенных сейчас заболеваний 
сердца — инфаркт миокарда. Он развивается из-за блокады одной из 
коронарных артерий, питающих сердце, и сопровождается острым 
обескровливанием и омертвением его участка. 

К этому приводят выраженные атеросклеротические или воспали- 
тельные процессы, а также длительные спазмы коронарных сосудов 
при стрессовых ситуациях. Движение крови через узкий просвет коро- 
нарной артерии замедляется, кровь становится густой и вязкой, созда- 

ются условия для образования тромба, который блокирует сосуд. 

Это заболевание может развиться в любом возрасте. Оно не ща- 
дит даже двадцатилетних, причем его течение у молодых нередко бы- 
вает более тяжелым, чем у пожилых, и сопровождается осложнения- 
ми. Это связано с тем, что у пожилых хронических больных, перенес- 

ших множество приступов, организм адаптируется к тяжелой патоло- 
гии, поэтому у них достаточно хорошо развиты коллатерали — допол- 


нительные сосуды сердца. А молодой организм часто бывает не готов 
к такому удару. 


Не пропустите инфаркт по внутренней поверхности (локте- 
вому краю) левой руки, включая ми- 

Классическая картина развития зинец. 

инфаркта такова: 2.Резкая слабость, холодный 
1. Внезапная нестерпимая давя- липкий пот, сильная одышка. 

щая боль за грудиной, напоминаю- З. Резкое падение артериально- 

щая ощущение «забитого кола», ко- го давления, 

торая не облегчается при измене- 


4. Внезапное тяжелое наруше- 
ни 


И положения тела. Эта боль обыч- ние ритма сердца. 
5. Боль может несколько умень: 
шиться после приема нитрогли 
рина, но вскоре возвращается 

Но инфаркт может прот 


острые состояния. Например, 
при инфаркте задней стенки мио- 
карда основными симптомами 
могут быть сильная тошнота, рво- 
та, острая боль в эпигастральной 
области, то есть клиническая 
е картина напоминает пищевое от- 

равление или «острый живот», ха- 
рактерный для острого панкреа- 
тита, холецистита или прободной 


язвы. Иногда единственным 
симптомом инфаркта может быть 
еваний сильнейшая боль в зубах, или 
\НОЙ из резкая одышка, или внезапное 
стрым нарушение ритма сердца, или по- 
теря сознания. Бывает и бесси- 
спали- мптомное течение заболевания. 
осудов Его случайно обнаруживают при 
т коро- профилактическом ЭКГ-исследо- 
созда- вании. 
18 Первым звонком, сигнализирую- 
не ща- щим о неблагополучии коронарного 
ко бы- кровообращения, служат кратко- 
нения- временные преходящие боли за 
ренес- грудиной (стенокардия). Приступ 
атоло- стенокардии продолжается 1-2 ми- 
допол- Нуты и быстро снимается нитрогли- 
2 готов Церином. 
5 левую ноющую боль 
(локте Ф роне в левой полови- 
ИЙ до клетки и тем более 
чая 0 пронизывающую боль при 
ый & хом Движении принимают 
лодн Ню, в то время как эти 
А ально" м р бозаны РН 
ри Онд ей ов при остео- 
йй П звоночнуик но-грудного отдела 
нар а, Они быстро сни- 


я 
"ни ануальным терапевтом. 


‚сердечный приступ, 
в Ся без вни- 
онсультации 


нитроглицерин. Это можно делать 
несколько раз. Внимание! Нитрог- 
лицерин может вызвать сильную 
головную боль и головокружение, 
но все равно отказываться от его 
приема не следует. Расширяя со- 
суды, он оказывает поистине спа- 
сительное действие. Если его не 
оказалось, можно положить под 
язык таблетку валидола, принять 
30-40 капель валокордина или кор- 
валола. Если под рукой нет никаких 
лекарств, можно выпить 30-50 г хо- 
рошего коньяка или съесть неболь- 
шой зубчик чеснока. 

В ожидании врача можно вос- 
пользоваться и такими надежными и 
проверенными приемами. 

1. Лежа в постели, полностью 
расслабьтесь и давайте мысленные 
установки на ощущение тепла в ле- 
вой руке и грудной клетке. Так вы 
оживите кровообращение и активи- 
зируете приток энергии к сердцу. 

2. Активно надавливайте на ног- 
тевую фалангу мизинца (лучше ле- 
вого), сжимая ноготь с боковых 
сторон в ритме нормальных сер- 
дечных сокращений — 60 нажатий _ 


в минуту. 
3. Выполните мудру «Спас; 


4. Массируйте 3‹ 


ИЕ 


Рис. 1. Мудра «Спасающая жизнь» 


сердца на ладони в центре возвы- 
шения у основания большого паль- 
ца (рис. 2). 

Советую заранее освоить эти 
приемы, чтобы в случае необходи- 
мости вы могли помочь себе и сво- 
им близким. 


Рис. 2 
Проекция 
сердца на 

ладони 


Если человек потерял сознание, 
кончиком ногтя указательного паль- 
ца сильно массируйте точку реани- 
мации, расположенную в желобке 


Точка 
реанимации 


над верхней губой, пока больно 


придет в сознание (рис. 3). 

Есть еще один эффектив 
прием, который поможет продер- 
жаться до приезда «скорой»; поло- 
жите свою правую руку на подло- 
жечную область больного, а левую 
— поперек грудины так, чтобы ее 
центр совпал с центром грудины, а 
пальцы были направлены к левой 


Рис. 4 


половине грудной клетки (рис. 4). 

Если вы не уверены, сердечный 
это приступ или нет, действуйте, как 
при сердечном приступе. 

Выполняя описанные приемы, 
надо мысленно с любовью и благо- 
дарностью направлять энергию в 
область сердцаи поддерживать его, 
находя самые теплые и добрые сло- 
ва. Помните: энергия любви — са- 
мое хорошее лекарство. 


Как избежать инфаркта — 


Питание. Если у вас проб 
сердцем, уделите вниман 
дуктам, которые его ук 
держащим калий (к 
изюм, бананы, ба 


брокколи, цитрусовые), магний (от- 
руби, овощная зелень, орехи, злаки), 


рТ витамин Е б м рас- 

й... Дер. тительное масло, т 7 } ечки 

А Г Поло. подсолнечника и ‚ миндаль, 

Одло. сельдерей, бобовые, петрушка), се- 

а левую лен (чеснок, злаки, печень, почки), 

чтобы ев витамин С (болгарский перец, ши- 

Удины, я повник, цитрусовые, душица, пет- 

к левой рушка), йод (морская капуста, свек- 

ла, морепродукты), витамин А (мор- 

ковь, тыква, хурма, томаты, репа). 

Хорошо укрепляет сердечную мышцу 

зеленый горошек, листовой салат, 

у крупы (гречневая, пшенная, овся- 
— ная), кисломолочные продукты. 

Выбор — велик, и вам легко будет 

составить рациональное меню. Сове- 

Й туюзаужином есть продукты, способ- 

9 ствующие снижению вязкости крови и 

препятствующие тромбообразова- 

Вию, так как во время сна в связи с за- 

Медлением кровотока эта опасность 

Возрастает — не случайно инфаркты 

часто происходят в утренние часы. Та- 

о аи свойствами обладают: морская 

одечный М А чернослив, яблоки, апельси- 

уйте, как е Кои виноград, белая и крас- 

о олина, вишня, клубника, об- 

п иемь» ‚ чеснок, яблочный уксус, огур- 

= › ПОМИ Б 
и благо Е Доры, сладкий перец, какао- 


Орощ 
 ергию в Б Ок, красное виноградное вино, 


м ето, ири Особенно рыбий жир. 

сло: х ицина. Есть много 
рые с. роши 
у са х рецептов для очищения 
ви ^ 


сосудов и 
| укре 
МЫШЦЫ, р 


з 5, 


пления сердечной 


Филактики инфаркта 
оянно носить на груди 
о ажный мешочек с се- 


а. 
личи ая до- рә. И 


в темном месте на н Оо 
еделю. Прини- 
Мать по 4 ч. ложки 1 Раз в день. Же- 
вать медленно, задерживая смесь во 
рту. Принимать при Учащенном серд- 
цебиении, болях в сердце, резкой 
сердечной одышке. Курс без пере- 
рыва, пока не закончится смесь. 

4. Приготовить чесночное масло. 
Для этого среднюю головку чеснока 
измельчить, положить в стеклянную 
банку, залить 1 стаканом подсол- 
нечного масла, плотно закрыть бан- 
ку крышкой, настоять сутки. Прини- 
мать по 1 ч. ложке чесночного мас- 
ла, предварительно смешав его с 
1 ч. ложкой свежевыжатого лимон- 
ного сока, в течение месяца 1-2 ра- 
за в день за 30 минут доеды. 

5. Смешать по 1 стакану лимон- 
ного сока, меда, изюма и измель- 
ченных грецких орехов. Принимать 
по 1 ст. ложке 3 раза в день (рецепт 
академика Амосова). 

6. Смешать лимонный сок, мед и 
подсолнечное масло в пропорции 
1:2:1. Принимать утром натощак по 
1 ч. ложке. 

7. 2-3 раза в неделю включать в 
меню отварное сердце (лучше сви- 
ное), особенно если инфаркт вы уже 
перенесли. 

8. Смешать сок лука и 


т ино етот НИЙ 


1 ст. ложке 2 раза в день за < 


доеды. Ж" 
9. Приним 74 Зр} 
боярышника и п! 


профилактические курсы гирудоте- 
рапии — от 1 сеанса в квартал до 1- 
2 сеансов в неделю в зависимости 
от состояния. Но прежде чем прис- 
тупать к гирудотерапии, прокон- 
сультируйтесь с врачом. 

Человеку с больным сердцем 
приходится принимать поддержи- 
вающие лекарства, в частности 

коронаролитики, расширяющие 
артерии и питающие сердце. Эта 
группа препаратов может иногда 
вызвать «синдром обкрадывания 
тканей» — расширяются только 
здоровые коронарные артерии. А 
вот пораженные тяжелым атеро- 
склерозом или воспалительными 
процессами сосуды могут не реа- 
гировать на них из-за поврежде- 
ния рецепторного аппарата, кро- 
воток через них уменьшается 
вследствие перераспределения 
потока крови в здоровые сосуды. 
В конечном итоге происходит 
дальнейшее ухудшение питания 


Меридиан 
сердца 


сердечной мышцы в проблемной 
зоне. Поэтому, если при приеме 
коронаролитиков вы не чувствуете 
улучшения, есть смысл после кон- 
сультации с врачом перейти к дру- 
гим препаратам. Хочу также обра- 
тить внимание на то, что нельзя 
принимать несколько лекарств в 
один прием. Интервал между при- 
емом препаратов должен быть не 
менее 20-30 минут. 

Массаж и физические упражне- 
ния. Сердце хорошо восстанавлива- 
ется, если умело ему помогать. Ос- 
новная задача — восстановление 
энергетического баланса и коро- 
нарного кровотока в сердечной 
мышце. Прежде всего следует при- | 
вести в порядок позвоночник, осо- | 
бенно его шейный и верхнегрудной 
отделы, откуда выходят симпати- Е 
ческие нервные корешки, иннерви- Е 
рующие сердце. с 

Кровоток усиливают такие уп- р 
ражнения: 

+ ходьба в хорошем темпе не ме- ( 
нее 5 километров в день. Мышцы, 5 
сокращаясь и расслабляясь при Ч 
движении, выполняют функцию пе- К 
риферических сердец, значительно НІ 
улучшая кровообращение в орга- т 

Д; 
+ 
5 


низме; 
+ упражнения для мышц плечево- 
го пояса, особенно гантельная гим- 
настика с небольшим отягощением; 
* упражнения, в которых задей- 
ствованы большие группы мышц и 
происходят их ритмичные сокраще- 
ния: плавание, легкие пробаа 
танцы и т;п; д) А 
• дыхательные ПЕ. 
дифрагмы. Выполняя эти уп 
ния, надо прочувствовать 
движения дифрагмы. 


охнуть, поднять 
"омым К е вдохнУ РУКи райтесь ис 
с е ез стороны вверх и выдохнуть Ключить 
`ТВувт чер В Й Факторы ри Ослабут 
А М ки перед собой. Подни- Б Ска раз ТАЕ 
ле ко ШОИРУ АНИ- ческой болез ВИтия ищему 
Икд о маясь и опускаясь, дифрагма обес- пертонию у. Сердца: лечите ги 
5 Я А, ‚ ИЗ 
6 е печивает нормальный венозный веса са авьтесь от лиш 
ра. ток. Ее называют «веноз . Возможности и Е 
не крово . НЫМ стрессов Й Збегайте 
ЛЬзя ем» организма. Учитесь их нейт 
арест барда вать, больше рализо 
В в Очень полезна стимуляция сер- НО пита За двигайтесь правиль- 
д сь, уме 
ен дечной чакры. Положите ладонь на ние жирной и а ньшив потребле- 
Ь не грудину так, чтобы центр ладони сов- брось и еводистой пищи 
БИН 
А пал с центром грудины, где располо- ляйте алкогольны е злоупотреб- 
. 
1ражне- жена сердечная чак- ми напитками, 
Әвлива= ра. Медленно, с не- 
Ос - большим усилием де- < 
г лайте круговые дви- лаф Е 
л коро- жения ладонью ради- о — Кто такой ипохондрик? 
›‚дечной усом не более 1,5-2 9 — Это человек, который чувствует себя 
гет при- смвтечение 1-1,5 ми- ` <. хорошо лишь тогда, когда чувствует себя пло- 
ик, осо- нуты, (= хо. 
грудной Полезно разогре- $ Ф 
лмпати- вать сердечный ме- р — Когда меня привезли в больницу, один 
ннерви- ридиан. Он проходит о. хирург хотел вырезать аппендицит, а другой 
от сердца по внут- а посчитал, что у меня камни в желчном пузы- 
кие уп- Ренней поверхности с 5 
еме (локтевому краю) В“! — И чем закончилось? 
1 Обеих РУК до мизин- Ф — Бросили монетку и вырезали гланды. 
Лышцы, ца. Рас у 
сь при лад Тирайте его Б Ф 
е. барные ДО ощуще- о — У нас опасная профессия, — жалуется 
ительно тивного тепла один врач другому, — врагов на этом свете 
ередно 
в орга- дой руке на каж- < немало. 
(рис. 5) Я — Ана том-то — еще больше! 
П 
‚лечево- ческой Рофилакти Ф Ф 
целью можно ще — Прошу вас, успокойтесь, расслабьтесь 
б и расскажите мне обо всех ваших бедах, — 
= говорит психиатр пациенту. 
< — Доктор, — вы моя последняя надежда! 
1 У вас не найдется сотни до получки? 
Ф Ф 
> — Доктор, у меня все время звенит в ухе: 
б — А вы не отвечайте. 
Ке К 
< — Доктор, у меня печень болит. а 
р — Пьете? Е. 
Ф — Пью. Не помогает! а 
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а НИНИННННОНЕНИНВЕЕ ж 

Влияние космических ритмов, в том числе лунных, на все живое на 
Земле изучал выдающийся ученый А. Чижевский. «Земля живет 
динамикой космических сил, и сердце каждого организма, — 
писал он, — звучит в согласии с сердцем Космоса» 


| Еще за 300 лет до н.э. древне- 
греческий врач Герофил обнаружил, 
что пульс у человека меняется в те- 
чение дня. Сейчас известно, что не 
только пульс, но и артериальное 
давление, температура тела, секре- 
ция желудочного сока, показатели 
крови, холестерина, гормонов тоже 
изменяются в течение суток, причем 
весьма значительно. 
Биологические ритмы, как суточ- 
ные, так и месячные, и годичные, 
стали предметом изучения совре- 
менной науки. Сейчас в научной ме- 
дицине складывается новое направ- 
ление — хрономедицина, которая 
подходит к лечению, диагностике и 
профилактике заболеваний с уче- 
том фактора времени. Так, хрономе- 
дицина: рассматривает норму здо- 
ровья не только в зависимости от 
пола, возраста, телосложения, но и 
от времени суток или сезона. Нап- 
ример, грамотный врач никогда не 
Назначит лечение больному гипер- 
Тонией, не имея подробного графи- 
Ка суточного колебания его артери- 
ального давления. 
Я Козани дозировки лекарств 
аре» ени их приема зани- 
О ауа хронофармакология. 
чения т ноя эффекта от 
дозау а Ьших, чем обычно, 
а, благодаря чему 


©нижает, 
Ся риск побо 7 7 
лекарств чных действий 


› принятое в разное 
Действует неодинако- 
‘акой пример. В 80-е 
Новые методы лече- 
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принимать три раза вл 
еды. Лечение Можно было. 
нать весьма Результативным - 
бы не отрицательные побочнь 
ления — расстройство Сна, разви 
тие множественных язв | 


настоятельным советам хронофор- 
макологов, изменили схему приема 
препаратов и стали давать их боль- 
ным один раз в день утром, побоч- 
ные явления практически исчезли. 
Хрономедицина изучает и ме- 
сячные лунные ритмы и их влияние 
на организм человека. Врачи, рабо- 
тающие на станциях переливания 
крови, хорошо знают, что кровь у до- 
норов лучше всего брать в полнолу- | 
ние — тогда онатечет более свобод- 
но, чем в другое время, а хирурги 
убедились, что повышенная крово- 
точивость в это время осложняет 
проведение операций. По наблюде- 
ниям психиатров, обострения у 
больных часто приходятся на полно- 
луние или близкие к нему дни. 
Медики хорошо изучили месяч- 
ные лунные ритмы заболеваний, 
при которых ведущим фактором яв- 
ляется нарушение гемокоагуляции 
— свертывающей системы крови. 
Последние хрономедицинские ис- 
следования по гемокоагуляции 
представляют большой интерес для 
кардиологов, невропатологов и ге- 
матологов. . 
Ученые установили, что в. 
ние лунного месяца есть два 
да, опасных для 
ложенных к инфаркт 1м 


--- 


возрастает риск тромбозов и свя- 
занных с ними инфарктов миокарда 
и инсультов. В другой — активность 
свертывающей системы крови по- 
нижается (гипокоагуляция), что час- 
то становится причиной кровотече- 
ний в органах и гемморагического 
инсульта. 

Новолуние и последующие пять- 
семь дней — период гиперкоагуля- 
ции, то, есть в эти дни кровь сгуща- 
ется и возникает угроза развития 
инфаркта или инсульта по типу 
тромбоза. Однако в этот период 
практически не обостряются забо- 
левания, связанные с кровотечени- 
ями — желудочными, легочными, 
маточными. 

Гиперкоагуляционный период 
особенно опасен для людей старше 
55-60 лет и для тех, кто имеет фак- 
торы риска — ожирение, гиперто- 
нию, повышенный холестерин крови 
и наследственную предрасполо- 
женность к ранним инфарктам и ин- 
сультам. Чтобы не допустить разви- 
тия инфаркта миокарда и инсульта, 
в это время необходимо проявлять 
осторожность: 

Ф избегать больших физических 
нагрузок и по возможности стрессов; 
• подольше спать: пожилым лю- 
дям не меньше 8-9 часов, молодым 
— не меньше 7-8 часов, по возмож- 
ности надо отдыхать днем; 

Ф ограничить себя веде, есть не- 
большими порциями, но почаще — 
4-5 раз в день, проводить разгру- 
зочные дни. 

Целесообразно ввести в рацион 
одукты и специальные лекар- 
е травы с антикоагулянтным 
ающим), аспириноподоб- 


П 


чайной ложке после завтрака и ве- 
чером после ужина (самое эффект 
тивное средство), черный виноград 
или изюм, черную смородину, нату- 
ральное виноградное вино, чесноки 
его препараты, лук репчатый и зеле- 
ный, горький черный шоколад, из 
трав — донник, шалфей, препараты 
женьшеня. Также надо употреблять 
продукты и витамины антиоксидант- 
ного действия: листовые салаты, зе- 
лень, овощи, фрукты, жирные сорта 
рыб, витамины А, Е, Ве, рыбий жир 
или капсулы с омега-3 жирами. 

Необходимо свести до миниму- 
ма или исключить из пищи легкоус- 
вояемые углеводы — сахар, ва- 
ренье, хлеб из белой муки заменить 
хлебом из цельного зерна. Ограни- 
чить до минимума потребление жи- 
ров — и растительных, и животных. 
Отказаться от жареного, копченого, 
консервированного. 

Больным атеросклерозом и ише- 
мической болезнью сердца следует 
увеличить дозы антикоагулянтов — 
аспирина, гепарина и тд. Весьма 
полезна капельница с гепарином 
или пиявки за 5-6 дней до новолу- 
ния. Правда, эти процедуры и пре- 
параты (гепарин и пиявки) может 
назначать только врач. 


Полнолуние ин ля после нег 
считаются пери м низкой - 
ности свертыв й сист кро- 


ви. Кровь как бы стремится напол- 
нить сосуды, наподобие приливов 
мировых океанов. Это период «ис- 
пытания» крепости и прочности со- 
судистых стенок, он опасен разви“ 
тием разного рода кровотечен 
геморрагических инсультов. 
Во время полнолу 
принимать несколько, 


ные Сорта 
ыбий жир 
рами. 

9. миниму- 
и легкоус- 
ахар, ва- 
заменить 
і. Ограни- 
пение жи: 
КИВОТНЫХ. 
опченого 


умииШё” 
А следует 
антов — 
весьма 
парино“ 
е- 
6): у ет 
и) мо? 
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профилактики. Рекомендации по 
щадящему режиму дня остаются те- 
ми же, что даны для периода ново- 
луния, а вот рекомендации по пита- 
нию будут другими. 

Главное в гипокоагуляционный 

период — укрепить стенки сосудов, 
чтобы они выдержали напор крови, 
которая в это время плохо сворачи- 
вается. Следовательно, в рацион 
нужно ввести соответствующие 
продукты и травы. Это прежде всего 
лимоны, грейпфруты, апельсины, 
земляника, клюква, брусника, обле- 
пиха, инжир, финики, хурма, яблоки, 
красная смородина, шиповник, 
сельдерей, петрушка, шпинат, ща- 
вель, крапива, листья и корни оду- 
ванчика, морковь, капуста всех ви- 
Дов, тыква, зеленый чай. То есть все 
Фрукты, овощи и зелень с яркой ок- 
Раской — оранжевой, красной, бор- 
ДОВОЙ, зеленой, в которых содер- 
Жится много биофлавонов и кароти- 
нов, благотворно влияющих на стен- 
ки сосудов.. 


В этот период рекомендуется 


принимать витамины С и Р. Кроме 
ТОГО, в меню на 


ты с повышенн 
ди: печень жив 


ки, бананы, из 
сою. М 


до включать продук- 
ым содержанием ме- 
отных и птиц, кревет- 
юм, фасоль, чечевицу, 
бра Учаотвует в создании 
м Е сетки из эластиновых 
служит ее волокон, которая 
С Рекоменіой для стенки сосудов. 
Уется есть жирную ры- 
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ЛУННЫЙ КАЛЕНДАРЬ НА ПЕРВУЮ ПОЛОВИНУ ИЮЛЯ 
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печень трески, п 
жир. Больные атер 
ишемической боле 
лучающие аспирин или другие пре- 
параты подобного действия, долж- 


НЫ, посовет овавшись [© врачом рез- 
Д 
КО ОГ раничи ТЬ ИХ прием. 


Ринимать рыбий | 
склерозом или 
ЗНЬЮ сердца, по- 


Итак, в течение лунного месяца 
есть два периода, опасных для раз- 
вития таких серьезных заболева- 
ний, как инфаркты миокарда и ин- 
сульты. Предупредительные мероп- 
риятия, которые я описала, помогут 
вам избежать грозных осложнений в 
состоянии вашего здоровья. 

Кроме того, медицинские наб- 
людения показывают, что и в дни но- 
волуния, и в дни полнолуния могут 
быть кризовые подъемы артериаль- 
ного давления. Поэтому в эти пери- 
оды следите за своим давлением 
особенно внимательно. Средства р 
для снижения давления будут прак- | 
тически одинаковыми, но в новолу- 
ние, в период гиперкоагуляции, | 
следует дополнительно применять 
антикоагулянты типа гепарина и ас- 
пирина, а возможно, и лечение пи- 

явками, тогда как в полнолуние, пе- 
риод гипокоагуляции, целесообраз- 
но использовать повышенные дозы 
витамина С. 

Не забывайте о влиянии косми- 
ческих ритмов на человеческий ор- 
ганизм и следите за лунным кален- 
дарем. Это поможет вам сохранить 
здоровье. 


тё гё 
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Все ли травы безобидны? 


Заведующая отделением фито- 
сауны московского центра «Прас- 
ковья» Надежда Васильевна Сош- 
нева недавно прошла дополни- 
тельный курс обучения в базовой 
фитолечебнице в Хакасии. Ее вос- 
хитила здоровая природа Саянско- 
го предгорья, что, впрочем, не уди- 
вительно: Хакасия, по мнению эко- 
логов, является редчайшим по чис- 
тоте уголком на земле. Побывав- 
шие в этом краю лесоводы Чехии и 
Финляндии специально исследо- 
вали растущие там хвойные де- 
ревья и обнаружили, что в Хакасии 
хвоя на соснах сохраняется 6 лет, в 
то время как в Европе она живет 
только 2 года. К слову, ученые Инс- 
‚ биофизики клетки из Пущи- 


О аватаре 


ПОРТАМ ИЗ СОЧИН 


т опорирзнгнттнеавнивавани 


Лесовод из Хакасии Прасковья Яковлевна Лосевская, пытаясь вы- 
лечить своего мужа, создала уникальный метод фитопаросауны, 
за что на У Международном конгрессе народной медицины была 
удостоена звания «Лучший целитель последнего десятилетия ХХ 
века». Технология лечения пароконцентратом лекарственных рас- 
тений в кедровой бочке-фитосауне получила распространение да- 
леко за пределами Красноярского края. Филиал фитоцентра 
«Прасковья» открылся и в Москве на базе санатория «Узкое» 


ный 


держатся на деревьях также не 
дольше двух лет. 

В филиалах центра «Прасковья» 
используются только экологически 
чистые травы, собранные в Хакасии. 
Надежду Васильевну поразило, как 
бережно и разумно подходят к сбо- 
ру лекарственных растений Лосевс- 
кие, как много знает о травах Прас- 
ковья Яковлевна. Она с увлечением 
рассказала мне об уроках известной 
травницы. 

— Прасковья Яковлевна все вре- 
мя повторяет нам, что неправиль- 
ный подбор трав может нанести не- 
поправимый вред, особенно когда 1 
речь идет о взаимозамещении со: + 
держащихся в них микро- и макро- қ 
элементов. Например, к одной груп- : 
пе элементов таблицы Менделее 
относятся необходимый 
калий и вредный цезий, 
костей кальций и ради 
стронций, ив отреза 
ях эти эл ем 


вать и то, как будут вести себя те 
или иные природные вещества в оп- 
ределенном сочетании. Так, селен 
не усваивается в присутствии угле- 
водов, а многие алкалоиды не сов- 
местимы друг с другом. Поэтому к 
сборам трав необходимо подходить 
очень осторожно, учитывая особен- 
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Надежда Васильевна показь 


Ас: мешок, наполненный травами, — 
продолжает рассказ: | 
=Этот «мешочек» в 
три килограмма. 
ннн, н а Мад из него 
вину составляют травы в. 
‚ очищаю- 
щие организм от шлаков, а ос- 
тальные — либо нормализу- 
ют работу сердечно-сосу- 
дистой системы (они пред- 
назначены для первой боч- 
ки), либо помогают при за- 
болеваниях опорно-двига- 
тельного аппарата (их ис- 
пользуют для второй бочки). 
— А сколько трав входит в 
сбор? 
— В сердечно-сосудистый 
сбор — сорок одна, в сустав- 
ный — семьдесят одна. Надо, 
чтобы сбор обязательно сос- 
тоял из нечетного количества 
трав. 
Да, лечение травами, как я 
еще раз убедилась, наука 
: весьма сложная. 


есит почти 


Очищение 
и омоложение 


С фитотерапевтом и гиру- 
дотерапевтом Светланой Ев- 
геньевной Мусиной, о которой 
с благодарностью говорили многие 
пациенты, мне никак не удавалось 
поговорить — она все время была 
занята с больными. Когда же, как 
мне показалось, у нее выдалась 
свободная минута для интервью, 
она сообщила, что сейчас должна 
побеседовать с консультантом-он- 
кологом, — ей необходим совет по 


РОВ = 


комого — Николая Андреевича Ара- 
пова, кандидата медицинских наук, 
заслуженного врача РФ, лауреата 
учрежденного Минздравом конкур- 
са «Врач года». И конечно, поинте- 
ресовалась, в чем он видит достои- 
нства фитопаросауны. 
— Под влиянием содержащихся 
в пароконцентрате целебных биоло- 
гически активных соединений и вы- 
сокой температуры раскрываются 
сальные и потовые железы, с потом 
выходят шлаки и соли, организм 
очищается на тканевом и клеточном 
уровне. Одновременно наполняют- 
ся кровью капилляры, усиливается 
общий кровоток, улучшаются об- 
менные процессы. Благодаря воз- 
действию лекарственных растений, 
улучшается работа различных орга- 
нов и систем, раскрывается их при- 

родный потенциал. Все это ведет к 

восстановлению саморегуляции, 

повышению защитных сил организ- 
ма, его омоложению, — объяснил 

Арапов. 

— Однако тепловые процедуры 
противопоказаны при онкологичес- 
ких заболеваниях, — заметила я. 

— Это правда, хотя на многие 
вопросы еще предстоит ответить. 
Согласно одной из концепций, рак 
развивается вследствие интоксика- 
ции, приводящей к изменениям в 
хромосомах и мутации клеток. Если 
это так, то очищение в фитосауне 
пойдет только на пользу. У Прас- 
ковьи Яковлевны были случаи из- 
бавления от мастопатии, миомы и 
аденомы с помощью кислотных и 
щелочных сборов, восстанавлива- 
ющих гормональное равновесие. 
Мы пока подходим к лечению боль- 
‚и с доброкачественными обра- 

иями очень избирательно, да- 


Ге 


ры фитосауны, тем не менее уже 
имеем обнадеживающие Результать 
ТЫ. 

Меня познакомили с материа. 
лами наблюдений за состоянием 
больных, принимавших процедуры 
в фитосауне. Наблюдения прово- 
дились в течение девяти месяцев 
врачами санатория РАМН «Узков» 
под руководством доктора меди- 
цинских наук Владимира Федоро- 
вича Корсуна. 

В результате лечения у всех от- 
мечено значительное улучшение са- 
мочувствия. У многих стабилизиро- 
валось артериальное давление, у 
трех женщин наметился регресс 
фиброзно-кистозных изменений и 
миоматозных узлов. у пациентов с 
заболеваниями опорно-двигатель- 
ного аппарата и облитерирующим 
эндоартериитом на 30-37% улучши- 
лось кровообращение в нижних ко- 
нечностях, ослабли симптомы пере- 
межающейся хромоты и боли при 
подъеме по лестнице, уменьшились 
проявления венозного застоя, отеч- 
ности, трофические изменения на 
коже. 

Было подчеркнуто, что на боль- 
ных с сердечно-сосудистыми забо- 
леваниями, такими как гипертония, 
гипотония, постинфарктные и пост- 
инсультные состояния, нарушения 
сердечного ритма, фитосауна также 
оказывает благоприятное лечебное 
воздействие. А артериальное дав- 
ление во время процедуры не повы- 
шается, так как при нагревании боч- 
ки голова человека находится сна- 
ружи. 

Ну а что лучше всего лечится в 
фитопаросауне, читатели, навер- 
ное, помнят из публикации в прош" 
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ностей. И в московской «Прасковье» 


ухе насчитывается десяток пациен- 


тов, которых этот метод спас от ам- 
путации. Кроме «бочки», они лечат- 
ся дома бальзамом, приготовлен- 
ным Прасковьей Яковлевной на 23 
травах. Одновременно больные 
принимают сложные сборы, в кото- 
рые включены травы, обладающие 
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аА. клеро- 
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Благодаря мощному релаксаци- 
онному воздействию Фитосауна 
приносит пользу при нервном пере- 
напряжении, упадке Сил, стрессах. 
Хорошо поддаются лечению болез- 
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ни органов дыхания, почечные, кож- 
ные болезни, нарушения желудоч- 
но-кишечного тракта. 

Но существуют и заболевания, 
при которых такое лечение противо- 
показано: это мерцательная арит- 
мия, аневризма аорты, тромбофле- 
бит глубоких вен, а также острые ин- 
фекционные, венерические, грибко- 
вые и психические заболевания. 


Репортаж из бочки 


По словам специалистов центра 
и отзывам пациентов я узнала, что 
фитопаросауна особенно хорошо 
помогает при болезнях опорно-дви- 
гательного аппарата: полиартритах, 
артрозах, радикулитах, остеохонд- 
розах и даже лечит межпозвонковую 
грыжу. А поскольку у меня как раз 
проблемы с позвоночником, я ре- 
шила сама пройти эти процедуры. 
Ведь, в конце концов, надо же испы- 
тать чудесный метод и написать 
свой «репортаж из бочки»! 

Через несколько дней я снова 
приехала в «Узкое» – уже как паци- 
ент, с результатами нужных обсле- 
дований. На этот раз, естественно, 
Светлана Евгеньевна Мусина удели- 
ла мне достаточно времени, благо- 
даря чему я смогла убедиться в ее 
профессионализме как диагноста и 
фитотерапевта. Осмотрев, ощупав 
и прослушав меня буквально с голо- 
вы до ног она назвала не только 
мои сегодняшние проблемы, но и 
указала на их истоки, берущие нача- 

° ло из далекого детства, а также пре- 
предила о предрасположенности 
изма к тем или иным болез- 
Доктор перечислила лекар- 
т „ которые, по ее 

дут особенно полез- 
ния (а это. 
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июнь), привела ряд простых Я. 
ресных рецептов. Хочу, в частности, 
поделиться некоторыми. 4 

Сейчас на лугах можно увидеть 
траву, желтенькие цветочки кото- 
рой, похожие на львиный зев, соб- 
раны в метелки. Это льнянка обық- 
новенная. Если трижды в день при- 
нимать по 10-15 капель настойки из 
цветков и листьев этого растения, 
головные боли, вызванные гипото- 
нией и повышением внутричерепно- 
го давления, исчезнут, а при анемии 
повысится гемоглобин. Готовят нас- 
тойку так: 50 г травы заливают 0,5 л 
водки и настаивают 10 дней в тем- 
ном месте. 

Микроклизмы из теплого настоя 
льнянки помогают при атонических 
и спастических колитах, атоничес- 
ких запорах. Для настоя 1 ч. ложку 
травы нужно залить стаканом кипят- 
ка и охладить до 38 градусов. 

Можно заменить микроклизмы 
свечами: измельченную в порошок 
льнянку смешивают с нутряным жи- 
ром или маслом какао, помещают в 
холодильник, а когда масса засты- 
нет, ее нарезают на брусочки, соот- 
ветствующие толщине верхней фа- 
ланги указательного пальца. Вво- 
дить в прямую кишку свечи следует 
через день. Как показывает практи- 
ка, 5-6 свечей бывает достаточно, 
чтобы улучшить работу кишечника. 

В конце концов доктор Мусина 
убедилась, что противопоказаний к 
фитосауне у меня нет, и разрешила 
принять процедуру. Она, конечно 
же, заслуживает особого описания! 

Обе бочки парят всю смену, и дуе = 
шистые ароматы трав 
ним дорогу. Медсе 
раскрывает перед 
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гонических 
атоничес- 
1 ч. ложку 
ном КИПЯТ- 
сов. 

роклизмы 
‚ порошок 


аженством "пано в НД оу- 

се тепло кедровой бочки, Мед- 
хающ старательно укутывает полог 
аи и спрашивает, не хочу лия 
о ибавить или, наоборот, ослабить 
подачу пара. В течение всей проце- 
дуры она следит за моим самочув- 
отвием. 

Пятнадцать минут пролетают 
быстро — и вотя, укутанная, лежу и 
потягиваю через трубочку горячий 
настой трав, называемый «Иммун- 
ная защита». С распаренного тела 
сходят сто потов, усиленные чаем. 
Когда кожа просыхает, за дело при- 
нимается массажист. Он втирает в 
спину масляный бальзам и водно- 
спиртовые настойки для улучше- 
ния микроциркуляции крови и нор- 
мализации структуры костно-хря- 
щевой ткани. После массажа сле- 
дует отдых. 

Таков общий порядок проведе- 
ния процедур в фитосауне, которые 
В общей сложности длятся до полу- 
Тора часов, 

В итоге я прошла один курс, но о 
тате говорить пока рано, пото- 

О Мне назначено продолжение 
Лечения и дано «домашнее» задание. 
Однако уже после п 
боли в пояснице ервых процедур 
уменьшились. 


ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЙ ФИТОЦЕНТР «ПРАСКОВЬЯ М» 
Москва 117647, ул. Профсоюзная, 128а, стр.7 

(М. «Ясенево», трол.№85 до ост. Спорткомплекс «Узкое») 
28 (095) 426-95-92, Ж /факс: 427-98-22 
Стоимость курса лечения — 7000 рубла ле 

итосаунь и с бальзамами ител 

> ЯУчастников ВА, инвалидов и И групп, — 

анов труда и детей предусмотрены скидки 
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вами, и фитосауна в том числе, 
бует терпения, дисциплины и, ко 
кадо У Ё „зыадововле Не 
изма, даже если 
возникает обострение, которое мо- 
жет быть очень болезненным, Сот- 
рудники центра не скрывают, что у 
некоторых людей из-за плохой эко- 
логии процесс очищения сопровож- 
дается или высыпаниями на коже, 
или насморком и кашлем, или дру- 
гими неприятными симптомами. 

Впрочем, эти проявления есте- 
ственны. В целом же, по наблюде- 
ниям врачей, работающих под руко- 
водством В.Ф.Корсуна, «каких-либо 
осложнений, побочных явлений от 
применения фитопаробочки не от- 
мечено». Были лишь единичные слу- 
чаи аллергии на сбор трав при прие- 
ме внутрь. 

Объективные данные, конечно, 
очень показательны. Но не менее 
важны отзывы самих пациентов. 
Люди, прошедшие фитосауну, гово- 
рят об улучшении самочувствия и 
настроения, а еще — о необыкно- 
венной легкости в теле, что сродни 
чувству полета... 
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Маргарита Неснова 


ЛЕКАРСТВО НА. 


Золотои ус 


В последнее время я стала полу- 
чать письма от читателей журнала 
“Будь здоров!” с просьбой расска- 
зать о таком необычном растении, 
как золотой ус. 

Ботаническое его название ди- 
хоризандра (Рісһогіѕапага Мікап). В 
народе его еще называют венери- 
ным волосом (при разрыве листа 

вытягиваются тончайшие нити), ку- 
курузкой и др. 

Внешне это растение очень по- 
хоже на кукурузу в миниатюре, осо- 
бенно когда по достижении опреде- 
ленного возраста — 7-8 месяцев и 
даже ранее — сбрасывает листья. В 

это же время оно выбрасывает усы, 
состоящие из фиолетовых “сустав- 
чиков” (до 10-12 на каждом усе). 

На конце каждого уса развивается 
розетка нового растения, именно 
этой розеткой и размножается дихо- 
ризандра. Розетку 
с двумя “суставчи- 
ками” срезают и 
ставят в банку с во- 
дой. Скоро появля- 
ются корни, то есть 
новое самостоя- 
тельное растение, 
которое необходи- 
мо пересадить в 
горшок. Стебель У 
растения слабый, 
поэтому по мере 
оста ему нужна 


теплолюбивое домашнее растение. 
Ему подходит светлое, но не солнеч- 
ное место, поэтому в летний период 
его надо обязательно притенять. По 
мере подсыхания почвы растение 
требует полива, иначе листья по- 
кроются “ржавыми” пятнами, по- 

желтеют, начнут засыхать и опадать. 

Каждое взрослое растение выб- 
расывает несколько усов (до пяти и 
более), которым по мере ростатакже 
необходимо давать опору, например 
аккуратно подвешивать с помощью 
тесьмы к верхней оконной раме. 

Летом я выношу свои растения 
на лоджию, обязательно прикрывая 
их тростниковой шторой от солнца 
— тогда они развиваются удиви- 
тельно быстро. 

Золотой ус обладает лечебными 
свойствами. Перечислю лишь не- 
сколько заболеваний, при которых он 
эффективен: 
сахарный диа- 
бет, полипы, 
рак прямой 
кишки, лейкоз, 
женские болез- 
ни (фиброма, 
миома матки, 
кистоз Яяични- 
ков). Для лече- 
ния использу“ 
ются сок и каз 
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тятнами, по- 
ть и опадать, 
астение выб- 
ов (до пяти и 
> роста также 
оу, например 
С помощью 
ой раме. 
7и растения 
› прикрывая 
я от солнца 
ся удиви- 


1. Как ранозаживляющее сред- 


во используется кашица и сок 
Ия Измельчить усы. Полу- 
сю кашицу наносить стеклян- 
ной палочкой на проблемные места: 
язвы, лишаи, кистозные образова- 
ния и др. Соком смачивать ватный 
тампони смазывать ранки. 

Усы нужно хранить в холодильни- 
ке, а при необходимос- 
ти, срезав заветренную 
часть, вновь продолжить 
лечение. 

2. При сахарном диа- 
бете приготовить такой 
настой. 1 лист растения 
длиной не менее 15-20 
см измельчить пальца- 
мии залить 1 л кипятка. 
Укутать и дать настоять- 
ся сутки. Процедить и 
принимать в теплом ви- 
Де по 50 мл 3-4 раза в 
День за 40 минут до еды. 

3. При бронхиальной астме при- 
НИМать такую настойку: 35-50 “сус- 
Тавчиков” или усов растения залить 

1,5 лводки, Настоять 9 дней в темном 
ить. Настойка хороше- 
лжна иметь сиреневый 
ТЬ ПО 1 дес. ложке З ра- 
0 минут до еды. Обяза- 
вие — ничем не запи- 
едать. Можно пригото- 
Ой состав. В 0,5 л меда 
К 6 лимонов. Очистить и 


А Оловок (не зубчиков) 
нба. Се перемешать в стеклян- 


К 
неделе! И поставить втемное место 
‚ Принимать 1 раз в день в 


со 
пом ме ВПО 4 Ч, ложки с интерва- 


-10 М у приемами каждой ложки 
Дм прднут Курс лечения — 1 месяц. 
4 а не пропускать. 
Ооп А 


В каком бы виде вы ни использовали зо- 
лотой ус (настоя, настойки, бальзама, 
Сока и т.д.), в первые 2-3 дня приема 
нужно уменьшить дозу, указанную в ре- 
цепте, и количество самих приемов как 
минимум вдвое, чтобы узнать, как ваш 
организм отреагирует на новое лекар- 
ство. Ёсли нет никаких побочных эффек- 
тов — можно дозу постепенно увеличивать. 


а жмых выплевывать. 
ЛИСТЬЯ В холодильнике. 
5. При лейкозе. 1 Часть измель- 
ченного растения смешать с 1 частью 
(по объему) гречишного медаи 2 час- 
тями кагора. Настаивать 40 дней. 
Принимать по 1 ст, ложке З раза в 
день за 40 минут до еды. Запивать 0,5 
стакана отвара цветов конского каш- 


Хранить 


ПОМНИТЕ! 


тана (1 ст. ложка цветов на 1 л воды). 


6. При послеоперационных спай- 
ках, полипах, фибромах, миомах мат- 
ки, кистозах яичников использовать 
такой настой: 50 “суставчиков” из= 
мельчить и настаиватьв 0,5лводки 10 
дней, процедить. Принимать 2 раза в 
день — утром натощак за 40 минут до 
еды и вечером за 40 минут до 19 
потакой схеме. В 30 мліводы нари р 
10 капель настойки И ий. а ти 
рой день принимать У еа 
на прием. На третий ден В 
пель. Таким сораи Ве к 
прибаза ао ро ичество капельна 
25 дней довести кол ее 
5 Затем кажды р 

прием до ” ичество капель а 


шать ко. 


ыв в 7 
и. ‚ такой же, 


7 й 

тупить к третьему курсу. Он будет 
включать уже трехразовый прием 
настойки по той же схеме. После него 
сделать перерыв в 10 дней. Обычно 
рекомендуется проводить 5 курсов. 


7. Противораковый бальзам. Для 
его приготовления в стеклянную ба- 
ночку нужно налить 40 мл нерафи- 
нированного подсолнечного масла 
и 30 мл спиртовой настойки расте- 
ния (см. п. 3). Важна точная дози- 
ровка, поэтому лучше пользоваться 
мерной мензуркой, а не ложкой. 

До приема бальзама 2 часа ниче- 
го не есть. За 20 минут до еды ба- 
ночку плотно закрыть и взбалтывать 
в течение 7 минут. После этого сра- 
зу же залпом выпить (пока не прои- 
зошло разделение смеси). Ничем не 
запивать и не заедать. Через 30 ми- 
нут после приема надо обязательно 
что-нибудь съесть. Пить после еды 
можно не раньше, чем через 30 ми- 
нут. Принимать 3 раза в день. 

Курс лечения — 3 декады с пяти- 
дневными перерывами между ними. 
После третьего десятидневного прие- 
ма бальзама — перерыв 10 дней. Это 
1-й цикл лечения. Такие циклы нужно 
проводить до полного излечения. 
Опыт показывает, что за 1,5-2 месяца 
излечиваются первичные опухоли не- 
больших размеров. В более сложных 
случаях требуется 6-7 месяцев, но все 
равно, уже через 1-1,5 месяца проис- 
ходит значительное уменьшение опу- 
холи, проходят боли, кровотечения, 
затягиваются свищи и язвы. 

Этот бальзам высокоэффекти- 
вен при раке желудка, легких, мо- 
лочной железы. Нежелателен его 


В: 52. 


( Всем читателям журнала “Будь здоров!" А 
я советую выращивать у себя на подоконнике это удивительное растение. | 

Я Если у вас возникнут вопросы, пишите: ВХ 

142432 Московская обл., Ногинский р-н, пос. Черноголовка, 
_ до востребования — Несновой Маргарите лмо 


прием при раке печени, так как при 
всех формах болезни печени спир- 
товые вытяжки противопоказаны. 


При раке щитовидной железы 
вместо спиртовой ВЫТЯЖКИ Золотого 
уса принимают спиртовую вытяжку 
из дурнишника, собранного в сен- 
тябре. Брать все растение: корень, 
стебель, листья. 

8. При болях в желудке и кишеч- 
нике жевать ствол растения утром и 
вечером до еды. Глотать только сок, 
жмых выплевывать. 

9. При язве желудка жевать на ночь 
один “суставчик”, жмых выплевывать. 

10. Пои стенокардии. Стволрасте- 
ния и листья пропустить через мясо- 
рубку, отжать сок, смешать с медом 
(1:1) и принимать эту смесь по 1 ст 
ложке 2 раза в день, утром и вечером. 

11. При мастопатии делать комп- 
рессы: из листьев или из настойки 
(13-15 “суставчиков” на 0,5 лводки). 
Эту настойку можно принимать и 
внутрь, по 1 ст. ложке за час до еды. 

12. При полипах толстого кишеч- 
ника принимать такую настойку: 15- СА 
17 “суставчиков” залить 0,5 л водки. рУ 
Настаивать в теплом и темном месте К 
12 дней. Принимать по 1 дес. ложке 
1 раз в день за 30-40 минут до еды. 

13. При глаукоме. Оторвать один 
или пол-листа (если большой), выжать 
сок в ложечку и закапывать пипеткой 
свежий сок по 2 капли в оба глаза. 

14. При шишках на пальцах де- 
лать компрессы. Сначала наклады- 
вать лист, затем полиэтилен и вату. 
Все закрепить бинтом. Компресс 
менять каждые 12 часов. Через не- 
сколько недель шишка исчезнет. 
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Фитотерапия 
1. Нашинковать в дв 


> К ухих плодов рябины, луч- 
ше лесной красной. Залить 5 стаканами холодной кипя- 


ченой воды, закрыть крышкой и кипятить на умеренном 
огне 15 минут. Добавить 1 ст ложку травы сушеницы то- 
пяной (если гранулированная — 1 дес. ложку), по 1 ст. 
ложке сухих укропа и петрушки (свежих — по 2 ст. лож- 
ки), перемешать и прокипятить еще 15 минут. Снять с 
огня, дать настояться 45 минут, профильтровать. Отвар 
хранить в холодильнике не более 5 дней. Принимать по 
1,5 ст. ложки в день за 30 минут до еды в течение 10 
дней. Сделать перерыв на 2 недели и повторить курс. 
2. Утром съедать 1 зубчик чеснока и запивать во- 
дой (при склеротической форме). 
3. Плоды рябины черноплодной есть З раза в день 
о еды. 
ж Е оля раи сухих плодов рябины черноплод- 
рмосе 2 стаканами кипятка, выпить на 
ь в 3 приема за 30 минут до еды. 
ь ягоды клюквы с сахарным песком 


ной залить в те 


следующий ден 
5. Перемешат 
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Сидя на краю стула. Туловище несколько нак 
нено вперед, ноги вытянуть вперед. Одновреме 
свободно раскачивать опущенные вниз руки, корп\ с 
и плечи. ; 

Стоя. Туловище несколько наклонено вперед, но- 
ги прямые. Свободно раскачивать опущенные вниз ~ 
руки, корпус и плечи. ЖЕ; 

Стоя на возвышении боком к гимнастической 
стенке. Держась за стенку, свободно размахивать 
прямой расслабленной ногой. : 

Стоя. Руки поднять вверх, затем расслабленно 
опустить их к плечам, на талию и вниз. 

Упражнения на расслабление надо выполнять в 
середине комплекса. : 


Точечный массаж 


Определив место расположения нужной точки, 
нажмите на нее слегка согнутым пальцем (указа- 
тельным, средним или большим). Постепенно уве- 
личивая давление, добейтесь появления некоторой а 
болезненности и начинайте массировать точку, с 
вершая небольшие по амплитуде и небыстрые 
лебательно-вращательные движения без смещ 


более 2-3 минут. 


Скорая помощь | 
1-я точка. Расположена у корня ногтя миз 


стороны безымянного пальца. 
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маху" 
Сидя на краю стула: дуловуме в - В. 
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‘ст. ложки сушеных плодов черной смородины 
стаканом кипятка и держать на небольшом 
огне 10 минут. Настаивать в теплом месте 1 час. Пить 
По 1/4 стакана 4 раза в день. 

9. Смешать пустырник (3 ч.), сушеницу топяную (3 
ч.), багульник (2 ч.), хвощ полевой (1 ч.) и крушину (1 
Ч.). 2 ст. ложки сбора залить 0,5 л кипятка. Подержать 
на слабом огне 10 минут, настаивать 30 минут. При- 
нимать по 1/3 стакана З раза в день после еды. Сни- 
жает не только давление, но и вес. 

10. 4 ч. ложки сухих измельченных листьев ме- 
лиссы залить стаканом кипятка, настаивать час, за- 
тем процедить и отжать. Принимать настой по 0,5 
стакана З раза в день до еды. 

ТТ. 3 ст. ложки измельченной сухой зелени укро- 
па залить стаканом горячей воды, кипятить 15 минут, 
охлаждать 45 минут, долить кипяченой водой до ис- 
ходного объема. Пить по 0,5 стакана З раза в день до 
еды. 

12. Смешать по 1 ст. ложке цветков боярышника и 
цветков бессмертника белого или софоры японской, 
травы пустырника, сушеницы топяной, донника ле- 
карственного, листа омелы белой, корня девясила. 
Залить сбор литром кипятка в термосе, настоять. 

Пить по полстакана 3 раза в день за полчаса до еды. 

13. Смешать в равных частях плоды боярышника, 
омелы, тысячелистника, цветки арники 
бины черноплодной, корень ва- 


траву хвоща, 
и василька, плоды ря 
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Улучшить самочувствие при гипотонии пох 
ет ежедневная гимнастика. Комплекс д 
включать упражнения разных типов. Ос 


от занятий, поэтому занимайтесь под быс ую, 

ритмичную музыку. 
Статические упражнения а 
Такая гимнастика стимулирует сосудодвига 


ражнения можно выполнять с гантелями, ной 
должен превышать 2 кг } 

Лежа на спине. Ноги согнуты в кол 
сплетены на груди в «замок». Сильно приж: 
друг к другу и тянуть руки в стороны, как б 
разорвать «замок». 


Лежа на спине. Руки и но 
о о, 3:4 е 
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максимально возможное врем 


Сидя на полу. Со 
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2сп ложки сушеных плодов черной смородины 
в стаканом кипятка и держать на небольшом 


огне ТО минут. Настаивать в теплом месте 1 час. Пить 
ПО 1 4 стакана 4 раза в лень. 


и БЕ. 


в0и/ винии 
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ет ежелневная гиммваслмика. Хо’ 
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О_о «БИ от Яро 9 
5. 1 ст ложку меда смешать с 1 ч. ложкой хрена 
(разовая доза). Принимать ежедневно за час до завт- 
рака. Нельзя принимать дольше месяца. Обязатель- 
но делать 2-3-месячный перерыв между курсами. 

6. Взять по 1 стакану сока моркови, сока редьки, 
сока свеклы, меда, тертого хрена (хрен предвари- 
тельно сутки настоять, добавив 50 г воды), сок одно- 
го лимона, все тщательно перемешать. Принимать 
ПО 1 ст. ложке З раза в день через 3 часа после еды. 
Хранить в холодильнике. 

7. Сок калины смешать с медом в пропорции 1:2. 
Пить по 1 ст. ложке 2-3 раза в день. Перед употребле- 
нием разбавлять кипяченой водой. 

8. Стакан свекольного сока смешать со стаканом 
меда. Пить по 1 ст. ложке 3-4 раза в день перед едой. 

Примечание. Все смеси, содержащие чеснок, не ре- 
комендуется принимать при язвенной болезни желудка, 

гепатитах, склонности к кровотечениям. Сильнокислые 

смеси противопоказаны при язвенной болезни, хрен и 

редька — при гепатитах, мед — при сахарном диабете. 

Ароматерапия 
Повесить над кроватью веники из свежесрезан- 
ных дубовых веток так, чтобы на них не падал солнеч- 

ный свет. Вдыхать запах дубовых листьев. Когда Е 
ники начнут подсыхать, залить один ООА На 
ять 10 минут, закрыв емкость крышкой, а зат ай 
рядом, открыть крышку и медленно вдыхать гус 
аромат дубового настоя. 


рыв на 10 дней. С 21 по 30 сентября 
зывание. 


Вечером перед сном, обмакнув ватку, н 
ченную на спичку, в йод, нарисовать кольцо в о 
кисти левой руки. Наносить йод на разные участ 


одно смазывание. 


ГИПОТОНИЯ 


Фитотерапия 
1. 10 гцветков бессмертника заварить 


по 20-30 капель 2 раза в день за 30`минут, 


ака и обеда. и. А 
Ў 2. 1 ст ложку листьев чертополоха а, ить ста 
ном кипятка, охладить, процедить. Пи: Ыт 00,5 01 
на 3-4 раза в день. 

3. 20-40 капель настойки пло, 
тайского принимать 2 раза в день. 236 
завтрака и обеда, разведя ! т. ЛО 
4. 20-30 капель экстра 
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ых «РТ» от 7 30 Ф 


е0и/2 винит 
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Әмәхә әхнХәиа ен ион 
-нәпәяийш онэеноэ мог 
-ои ецэ1 әинеяаерио аит 
-ояоац по я е5е4 еаү 


Чолэм иихэиибни 


(2) » 


Ср 


`виня-хдәяя 
илкинедиіоеа ими иий 
-кинәжияп ииая 
-оЈАлах имиханаэи 
-ем яәпаиец ии (2) 5 \ 
-рхһәт/тоц кошип 
-ояғиоаи жеоэву 
чАнии 02-61 ош 
— винэа19090 эев 4 
-Анэ а е ‘оняэнтэжа 1Ании с ош опен ианоз иле 921 


-оЧиээеи| "(1 ‘эиа) хәһон иозодеа иохоцши 122 


и ехинһоіәһои ‘Ҹәһошіаное эаннелоэха, 
ГГ :80Р 


рыв на 10 даем. 
зывание. 


С 7 ст ложку меда смешать с 1 ч. ложкой хрена 


7" 


пою даа) Помнимать ежелневно за час ло завт- 


1 раното «2535/» от #7 до 9 
Сначала опустить обе ноги в теплую воду на З мину- 
ты, потом в холодную — примерно на 10 секунд. Пов- 
торить 2-3 раза. Завершить процедуру опусканием 
ног в холодную воду. Ванны делать регулярно 1-2 ра- 
за в день. 

Контрастные ванны нормализуют тонус сосудов. 
Кроме того, избыточное количество крови отводится 
от головы и других частей тела к ступням, сосудис- 
тая система расслабляется и кровяное давление 
снижается. 


Аутотренинг 


Чтобы расслабить сосуды, снять спазм, провоци- 
рующий повышение артериального давления, нужно 
выполнить следующие упражнения. 

Освободи тело. Принять одну из поз расслабле- 
ния, позволяющую сбросить мышечные зажимы: 
«кучер на дрожках»; откинувшись в мягком кресле; 
лежа на диване. Не торопясь, обстоятельно прой- 
тись внутренним взором по телу, давая свободу всем 
мышцам, связкам и сухожилиям и сбрасывая напря- 
жение. Прочувствовать расслабление рук, ног, шеи, 


спины, поясницы, шеи. 


ыши_ свободно. Сосредоточиться на дыхании. 
его че- 
Дышать легко, ровно, свободно, в ритме спящ 


ловека. Одновременно расслабить мышцы лица, че- 
му помогает свободное дыхание. У пупертемив е 
часто бывают напряжены переносица, мышцы в 


линия сгиба 


| 
і 
| 
| 
| 
і 
| 
| 
| 


лба, внутренние мышцы глазных ябл. 
Сбросить все зажимы. Не торопясь, «р 
в свободном дыхании. 


те, груди и спине, то есть во всем теле, кроме голо- 
вы. Это очень удобно сочетать с мерным, св бо 


П- 


ат 


при засыпании, когда уже согрелись в постели. Мо- 
жет помочь повторение слов: «Моя рука те А 
теплеет...». А можно просто сосредоточиться на би 

ении пульса в кончиках пальцев. Вначале оно будет 


внимание, сосуды автоматически расшир; 
Так, сосредоточившись и внушая себе о 


сосуды и снизить давление. 


Массаж стоп 
На стопах имеются 


зоны, рефлекторно 
связанные с теми или 
иными внутренними 


органами. Массаж этих _ 
зон улучшает работу 


РЕ 


рс ОЗОН открытых платьев; шортов и купальников, Хо- 
гошолесливсе это сидит на вас по-прежнему идеально. Но если ва- 
ша фигура за зиму изменилась и чем-то ва 

час самое время заняться ее коррекцией, 
Проблемные зоны для большинства жен 


Они всегда норовят вый 
рыхлыми, 
напрягаем мышцы бедер 

упражнения, которые пс 


асса 


-е4 2-1 онакиАЈәа агеиәт аннея 2 
мәинехоќио КаХсәпоаи И 


Линии бедер 


Рельеф передней по- 


со 
Ко М, в 


ыполняйте по 
ра 


38 деньтакое упражне- 


бок, опираясь 
Левую ногу сог- 
т ОЙ кистью упри- 
Ла должен прихо- 


ти из-под контроля — 
потерять тонус. Это происходит по 


и ягодиц. К счастью, есть специальные 
Могут вернуть фигуре красивые линии 


о верхности бедер сформи- 
о Ровать не Слишком слож- 
а НО: Для этого можно поза- 
8 тея На велотрена- 
25 т или покрутить «ве- 
= м пед» под ритмичную 
а С леха На полу, или < 04 

154 велосу На настоящем Рис. 1 

= А педе. 

т” раны Шлифовка внутренней по- 
Усть едра Требует большего 
ность в" 'ТОбы Внутренняя поверх- 
ли. 1еРне была дряблой и рых- 
Хоро Овала Красивой линией и 


расплыться, стать 
тому, что мы мало 


сл атетсттаранаиоЕ АЕ 


пра- 
диться на боковую повар АЩ т - 
вой ягодицы, правый локоть, 7 
ладонь и левую ступню ( ре а 
Поднимите правую пря 


20-30 см от по- 


на А 
вверх приори но не касайтесь 


ла, затем опуса 20-30 таких 
йте о 
пола. Сдела 


небольшой 
Я х-ВНИЗ С 

ений ввер их 
ЛИЛИИ Затем олус С У 
та отдохните. поверие ь 5 т 
ват) бок. Повторите упра; ени! 


5 раз на каждом боку. 


Контуры ягодиц 


От того, насколько развиты яго- 
дичные мышцы, зависит красота всей 
фигуры. Эти мышцы придают уверен- 
НОСТЬ походке, позволяют быстро и 
элегантно подниматься по лестнице, 
уверенно чувствовать себя, преодо- 
левая препятствия. И наконец, 
в жару их не надо тщательно 
скрывать от посторонних 

взглядов — можно позволить 
себе надеть короткие шорты. 

Предлагаемый комплекс 
довольно прост, но он требу- 
ет регулярного выполнения. 
Делать эти упражнения надо 
не менее 4 раз в неделю, ес- 
ли, конечно, вы хотите до- #8 
биться эффекта. 

Упражнение 1. Встаньте 

устойчиво: стопы шире плеч, руки 
на поясе. Сделайте выпад правой 
ногой вперед. При этом обе ноги 
сгибаются в коленях под углом 90°. 
Смените положение ног. Сделайте 
по 30 выпадов каждой ногой. Это 
упражнение укрепляет ягодичные 
мышцы и мышцы бедер (рис. 2). 


Не 


Упражнение 2. Встаньте На РИЯ к У 
Чер, Г 
вереньки, опираясь на колен, А сой 


ти, ладони соедините. Согну 0“ ред 
углом 90° левую ногу по дни Д 

вверх — бедро и спина Должны Е 

тавлять прямую линию, Опустит 

ногу в исходное положение, То ҳат 

другой ногой. Сделайте по 30 ВИ. 

Е 
муюн 
рывая 
удерж 

жений каждой ногой. Это упражне- секунд 
ние способствует укреплению ягГо- раза. 1 
дичных мышц (рис. 3). Упр 
Упражнение 3. Лягте на спину, ражне; 
согните левую ногу в колене, ПОЛО: альном 
жите правую стопу на левое колено: Можно 
Поднимите таз высоко, с прогибом, Обычыь 
максимально напрягая ягодицы И Мичыо Г 
брюшной пресс. Удерживайте 91 Кина др 
позу 15-20 секунд, затем медленно нение р 
опустите таз. Повторите упражне Деса 
ние еще два раза. Затем СОГНИЇЁ Музыку | 
правую ногу в колене, положите Зете до; 
вую стопу на правое колено, выпол" зеркал 


ните упражнение 3 раза (рис. 44. 


А 


ой. Это упраж 
укреплению Я" 


затем к. аж 
ите у гни 

тор тем АЕ 
| а 

о о и 
нез ен | 
е КОЛ ИС. 4 
раза (р 


ред 010] 


ажнение 4. Лягте на живот, 
р ев локтях руки положите пе- 
согнут бой. Поднимите правую пря- 


Рис. 5 


мую ногу максимально вверх, не от- 
рывая от пола живот и левую ногу, 
удерживайте это положение 15-20 
секунд. Повторите упражнение З 
раза. То же — левой ногой. (рис. 5). 

Упражнение 5. Вообще это уп- 
ражнение выполняется на специ- 
альном степ-тренажере (рис. 6). Но 
Можно вместо него использовать 
обычные ступеньки. Главное — рит- 
мично переступать с одной ступень- 
Ки на другую. Это идеальное упраж- 
нение для моделирования ягодиц. 
Десять минут в день под ритмичную 
МУЗЫКУ — и уже через месяц вы бу- 
дете довольны результатом, встав к 


Зеркалу спиной и заглянув. через 
плечо, 


Самомассаж 


м жно заменить де- 
евой мочалкой из луфы. 


астирание сп 


Средних яго 


Дичных мы 
растирания 


шц, Пос в 
Можно пере е 


йти к более 


его в кожу, 


в кулаки и 
костяшками разминайте ягодичные 


мышцы 2-3 минуты. Закончите са- 
момассаж ягодиц похлопыванием 
(0,5 минуты). Эти тонизирующие 
приемы массажа тоже улучшают 
форму ягодиц. 

Если вы будете достаточно упор- 
ны, результат не заставит себя 
ждать. Уже через пару недель може- 
те смело надевать шорты. 


Поможем доут доугу 


ў “Моей маме 79 лет, и болезней всяких, конечно, много. Но я хочу спро- 
сить только об одном. На наружной поверхности стопы у нее появились пят- 
на красного цвета. Они шершавые и чешутся. К врачу ей идти трудно, поэ- 
тому мы сами подбираем лечение. Пробовали всякие мази, иногда насту- 
пает улучшение, а потом опять все обостряется. Может быть, кто-то знает, 
что это за пятна и как от них избавляться”. 


Евгения Ракова, г. Владимирская обл. 


2% “Мне 68 лет. Уже два месяца я мучаюсь пяточной шпорой. Кто когда- 
нибудь сталкивался с этим, знает, какое это мучение, наступить на ногу 
невозможно от боли. В поликлинике мне делали и физиотерапию, и ла- 
зерное облучение, но что-то ничего не помогает. Если кому-нибудь изве- 
стны какие-нибудь способы избавления от этого заболевания, прошу, 
напишите, пожалуйста”. 


А.М.Абрамова, г Москва 


СОВЕТЫ ЧИТАТЕЛЕЙ 


Средства от простатита 


В народной медицине для лечения простатита и 
ху, тополь, сосну, вербу и другие растения, содер 
щие компоненты, которые обладают п 
имеют некоторые противопоказания при длительном лечении (а простатит 
требует именно такого) — оказывают негативное воздействие на клетки пе 
чени, почек, костного мозга, Поэтому я рекомендую использовать эти Раб” 


спользуют березу, ОЛЬз 
жащие сильнодействую" 
ротивомикробным действием. ОНИ 


> 


И 37-38 °С. Курс лечения при ост 


В оническом простатите лучше проводить Несколько таких 5 
ие нескольких лет. курсов. 


) и внутреннего применения я Использую сок черной бай ,, 
ти;его надо заготавливать с осени, а чтобы Он лучше хранился, НЫ 
дые 0,5 литра сока нужно добавлять ПО 2-3 ст, ложки 6%-ного укс 

қурс лечения соком — 10 дней. Утром на 


тощак выпейте 250 мл дис- 
тиллированной воды (она продается в аптеке), а Через полчаса — 1 ст 


ложку сока бузины. Завтракать можно тольк 


РОМ простатите — 15: 


о через час. Через 4-5 
О Я Хочу ‚ дней может О обострение — повышение температуры или появле- 
2 Появулу, Е ние выделений. Не пугайтесь — таким образом Ваш организм борется 
ЦтИ о смикробами. 
и, иногда К по. Вовремя лечения соком черной бузины необходимо защищать желу- 
ть 20у док. Купите в аптеке магнезию и принимайте ее 


по 1 ст. ложке 3 раза в 


день. Можно заменить ее магнием в сочетании с другими полезными 


минеральными веществами. 


лирская обл. А. Ефремов, травник, Кировоградская обл. 


При женских заболеваниях || 


| 
Мазь от эрозии шейки матки и кольпите | 
100 г медицинского вазелина (или свиного сала) довести до кипения в | 
терапию, и/*' эмалированной посуде и охладить до 50-60°С: Затем добавить туда 10 гиз- 
у-нибудь ИЗВЕ" мельченного прополиса и при постоянном помешивании в течение 10 минут 
вания, ПОШ)! нагревать на маленьком огне до 70-80°С. Смесь профильтровать через 


марлю и Охладить, помешивая. Ежедневно, в течение 10-15 дней, заклады- 
Вать во влагалище тампон, пропитанный этой мазью. 


При маточных кровотечениях 


ва горца почечуйного обладает очень сильным кровоостанавливаю- 


Тра 
Щим действием. 3-4 ч. ложки травы заварить стаканом кипятка или выдер- 
Жать на водяной бан 


оой. Кто когда: 
‚тупить на:но?у 


еды, Но е полчаса. Принимать по 50-100 мл 3-4 раза в рне 
А 515 рве Кровотечение — это полдела. Для закрепления эффе 
берез? юг ста ПИТЬ чай из тысячелистника (десертную ложку травы заварить 
т ест", К каном кипятка). Пить по полстакана 3-4 раза в день за полчаса до еды. В 
ьнод ем. он ервые три Недели приема этого чая желательно добавлять в него спирто- 
йстви оста ны настойку корней кровохлебки из расчета 1 ч. ложка на стакан. Для р | 
„(апр ТКИ пе 5 Овления настойки НУЖНО 3 ст. ложки измельченного корня залить а 
‚на кле ир? Р ДКИ и настоять 2 не я 


Дели. Затем 2 месяца пить только чай из С 


Ика. Он, к. Ї 
; ' Тати, хорош и при маточных кровотечениях, и при а 


С.А.Марченко, Башкорт О 


Рубрику Є и 
ведет Н 
Татьяна = 7 
Сахарчук, 
кандидат 
медицинских ЭП 
наук гр 


«В прошлом году наша невестка заболела иерсиниозом, ле- а 

чили ее стационарно. Но при выписке не объяснили, откуда : 

И взялось это заболевание. Хотелось бы узнать о нем попод: к 
‚> № робнее». трак 
ў В.Т.Такмазян, г Сочи иерс 
• 
Иерсиниоз — инфекционное заболевание, которое вызывают рав; 
наа? особые кишечные бактерии — иерсении. Ухуд 
Иногда приходится слышать о «кишечной форме гриппа». Но, Саб; 
ч по утверждению ведущих инфекционистов нашей страны, такой +, 
Гела: Формы вообще не существует. Вирус гриппа просто не способен .. 
И | паразитировать в эпителии кишечника, эта среда ему не подхо: “Ма А 
дит. Он может укорениться в организме только в дыхательных йу дй. 
тях. Существуют другие, негриппозные, вирусные инфекции, Пе У: 
С редающиеся воздушно-капельным путем в осенне-зимний пери" р 

> ОД и поражающие желудочно-кишечный тракт. Их-то и принимё* 

‚от за грипп. Но бывает, что за грипп принимают вообще не ВИ" ЕТ а 
Ф Ш ркиии — иерсиниоз или псевдотуберкулез К 


вызывается иерсениями, но дру 


‚ К туберкулезу он никакого отношения не име" 


ДУ ерсиниоз Довольно часто, По статис 


болела иерсиниз№ї 
‚ке не объясни" А 
бы узнать о №" 


на 25 случаев А не СЬ тИ 
минают ОРВИ: ная боль, слабость, бе 
напо хи суставах. Бывают першение в горле, 
И рез 1-5 дней после заражения может 
а желудочно-кишечного тракта: боль в 
а понос: Возбудитель при этой инфекци 
эпителии (покровной ткани кишечника или ды 
гриппа, но и он проникает в кровь. Поэтому мо 
пузырь, печень, мышца сердца, менингиальны 
Поставить точный диагноз до лабораторно 
тому что может не быть типичной, отличитель 


характерной сыпи (хотя сыпь разного нетипичного Вида на 2-3-й неделе за- 
болевания иногда появляется). Какие-то симптомы могут вообще отсут- 
ствовать, а какие-то — резко преобладать. Именно по преобладанию опре- | 
деленных симптомов выделяют даже несколько форм заболевания. Точный 
диагноз ставят только на основании иммунологических анализов в динами- 
ке — большое количество антител к иерсениям в крови у пациента, и осот 
бенно нарастание их количества (как говорят врачи — нарастание титраан- 
тител) при повторных анализах. 

Но не сдавать же кровь всем, у кого появились признаки ОРВИ? Что все- 

таки позволяет думать, что произошло заражение иерсиниозом? Перечис- 
ЛЮ, на что нужно обратить внимание. 

• Наличие поражений и 
тракта одновременно ( 
иерсиниозе, но, во вся 

* Заболевание сли 
сравнению с обычны 
Ухудшениями, с пов 
‘Лабостью, потерей 

* Заболело сраз 

* Улучшение со 
еме Некоторых ан 
Действуют). 


Ств. Его Симптомы Поначалу. 


ссон 
Насморк, щель. ВО 1 
появиться Симптоматика ме 
области желудка, тошнота, 
И не только Паразитирует 6 
хательных путей), как вирус 
Гут страдать почки, мочевой 
е оболочки мозга, глаза, 

го исследования трудно, по- 
НОЙ симптоматики, например 


дыхательных путей, и желудочно-кишечного 
это может быть, как мы уже говорили, не только при 
ком случае, никак не при гриппе). 

шком затянулось (от 1-2 недель и до 1,5 месяцев) по 
ми ОРВИ, протекает волнообразно, с улучшениями 9 
торениями симптоматики, сопровождается сильной 
выносливости, трудоспособности: 

У несколько суставов. , 
стояния, уменьшение слабости и потливости при при- | 
тибиотиков (известно, что на вирусы антибиотики не 


$ Была вероятность заражения. 

Где же можно «подцепи 
веку он не передается, нес 
НЫ (их находят и в земле, 


ть» иерсиниоз? Через воздух, от человека кчело- 
Мотря на то, что иерсении широко распростране- 
и в кишечнике животных, которые, правда, сами 

При этом не болеют). В подавляющем большинстве случаев источник зара- 
жения — крысы и мыши, живущие в овощехранилищах. Их фекалии с иерсе- 
НИями попадают на Овощи и фрукты, Далее эти микробы могут прекрасно 
Размножаться на овощах, особенно влажных, помятых и гнилых. Причем да- 
КШ 4 ыы холодильнике + 4-8 °С. В грязных, плохо обр; 
Ч овощ Щах иерсений со временем становится. очень 
ем ближе к весне, тем больше на овощах этих микробов. Важно, 
ка некоторое время зараженных овощей в холодильнике при 


т 
температурах с последующим помещением в комнатную температуру, К 
зывает особенно бурное размножение в них иерсений. РУ вы, Е 

Больше всего иерсении любят капусту, Причем они обнаруживаются 
Только на внешних листьях, но и внутри кочана, и даже в квашеной кат = Р 
сохраняют жизнеспособность. Микроб настолько живуч, что, как 
может питаться углеродом и азотом прямо из атмосферы. Но он Н 


к высоким температурам. Нагревание до 100 °С убивает его за 
секунд. 


Показано, й қ 
ёустойцув 


Понятно, что заражаются иерсиниозом чаще потребители Сырых ово. 
щей и фруктов, особенно любители капустных салатов и квашеной капусты 

Реже иерсиниоз передается через не обработанные термически Молоч. 
ные продукты. 

Лечат иерсиниоз антибиотиками, но только под наблюдением врача и, 
как правило, стационарно. После выписки бывают рецидивы, поэтому необ- 
ходимо дальнейшее наблюдение врача, который может назначить курсами 
препараты алоэ и женьшеня, оротат калия, метилурацил, цитохром С, если 
нет противопоказаний, а также средства для повышения иммунитета и ви- 
таминотерапию. Рекомендуется щадящий режим с постепенным увеличе- 
нием физических нагрузок. Поскольку страдают желудочно-кишечный 
тракт, печень и почки, в течение 2-4 недель после перенесенного заболева- 
ния рекомендуется соблюдение диеты: исключается острое, алкоголь, 
сильно прожаренная пища, продукты, содержащие тугоплавкие жиры (ба- 
ранина, жирная говядина). Питание должно быть регулярным, с достаточ- 
ным количеством витаминов и кисломолочных продуктов. Не рекомендует- 
ся сухомятка. После выписки применяют препараты для восстановления 


нормальной микрофлоры кишечника и противогрибные: линекс, лактобак- 
терин, нистатин ит.д. 


ания? Хорошо, если у вабв 
‚ где можно хранить вами же 
ба нет, можно посоветовать 


Желудочно-кицец 
енесенного заболе 
ся острое, аот 
/гоплавкие жирі 
/лярным, с 4098 
гов. Не реком" 


п ИА 


Зная о пользе витаминов и минералов, мы не учитывае ПО 
Эти жизненно важные биологически активные вещества, начало в 
мые организмом Из фрукто в, овощей, зелени, берут свое 


дать людям 
земле. Только Здоровая, плодородная земля может отдать 
то полезн 


0е, что нам так необходимо 
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Наш друг — 
дождевой червяк 


Для того чтобы человек был здо- 
ров, он должен получать полноцен- 
ное питание, сбалансированное по 
белкам, жирам, углеводам, фермен- 
там, витаминам, микро- и макроэ- 
лементам. Это аксиома. А качество 
всей нашей пищи, как животной, так 
и растительной, зависит, кроме все- 
го прочего, и от состава почвы. 

Продуктивность верхнего слоя 
почвы, в который, собственно, мы и 
сажаем растения, определяется тем, 
насколько хорошо будут трудиться 
на наше благо крошечные микроор- 
ганизмы — почвенные бактерии и са- 
мые обычные черви. Именно они 
создают так называемый гумус, 15- 
20-сантиметровый плодородный 
слой земли. Чем большее количест- 
во почвенных бактерий и червей на- 
ходится в земле, тем плодороднее 
ее состав, тем богаче по содержа- 
нию витаминов и минеральных ве- 
ществ наши урожаи, тем полноцен- 
нее питание и здоровье человека. И 
зависимость здесь — самая прямая. 

Именно об этом мы вели беседу 
с доктором сельскохозяйственных 
наук, профессором Валентиной 
Сергеевной Егоровой. 

= Что же делают с почвой ее ма- 
ленькие обитатели? 

— Количество бактерий в хоро- 
шей почве огромно. Например, в 1 г 
чернозема содержится 300-600 млн 
почвенных бактерий. Они непре- 


рывно трудятся, перерабатывая 

корневые остатки растений, прелые 

— Листья, прошлогоднюю траву до та- 
ког 


10 состояния, при котором пита- 
вещества легко усваивают- 


Озяйка знает: если заква- 


евратит- 


прочего, еще и «повара» г 


полезный и лучше усваивае 
низмом человека, чем сам 
Подобным же образом П 
бактерии превращают Гниющие 06 

татки в ценнейший продукт — И” 


Мый Орга. 
о Молоко, 


очвенные 


натуральное биологическое Удобре. 0/6 
ние. Гумустак же важен для земли, ках СІ 
озоновый слой для атмосферы, защи. т 


щающей все живое от жесткого ульт. ( 
рафиолетового излучения Солнца, СИИ 
Но работа дождевых червей более кб р 


сложная. Знаете ли вы, что дождевые м8 
черви — не только самые древние и 8. 0 
многочисленные живые существа жи- микро: 
вотного мира, но и самые крупные НЬ 


почвенные беспозвоночные живот- умата 


ные на нашей планете? Именно они = #0707 
основные земледельцы, создатели  82риЯ, 
почвы, воспроизводящие ее плодо- ИМЫИ 


родие, главные санитары землии, как састену 


ни громко это прозвучит, гаранты здо- иАЛЬЦИЯ 
ровья и благополучия всего живого на сазуют | 
земле. Сейчас в естественных местах раств. 
обитания червей плотность их попу- Первые 
ляции колеблется от 100 до 20 000 ями, а 
особей на один квадратный метр. Как ў дела 
говорится, «почувствуйте разницу». 0, хор 
Если на поверхности земли лежит Чжный 
полусгнивший лист, то новое расте- закис, 
ние не получит из него никаких Цена Хоту, 
ных веществ до тех пор, пока он не 6у- Зу 
дет переработан бактериями ичерей о т п 
ми вгумус. Поглощая вместе с почвой Зас 0 
прошлогодние остатки растений, баб" ль р 
павшихся растительных клеток, П0: м _ Доу 


гибших микроорганизмов, черви Пе" анод 
рерабатывают их в полезные вещеС 
ва, выделяя дополнительно бол 
количество собственной ми 
ры, витаминов, микроэлем 
ферментов, органических кислот 
В переработанной червями поч 
ве находится практически все 
ходимые растениям вещества» 
чем в водорастворимом виде, 
циально приготовленном длЯ" 
лучшего питания растений. 
— Тогда черви, помим 


ИЗВОДЯЩИе ее пор 
санитары землі 
)озвучит, гарант? 
лучия всегоживот* 
естествени? 


Я ПЛОТНОСТЬ т 


«готовят» из обычной, неплодо- 
ной земли такую, в которой нахо- 
сявсе биологически активные ве- 

вства, ивтаком соотношении, что- 
бырастения их лучше усваивали. Что 
же лежит в основе этои удивитель- 
Ной «подземной кулинарии»? 

— В процессе переваривания 
органических отходов в пищевари- 
тельном тракте червей образуются 
особые гуминовые кислоты. По сво- 
им свойствам эти кислоты уникаль- 

ны. Они связываются с макро- и 
микроэлементами почвы в комп- 
лексные соединения, называемые 
гуматами или солями гуминовых 
кислот, Одни изних — гуматы калия, 
натрия, лития, цинка — водораство- 
римы и легко всасываются корнями 
растений. Другие соли, например 
кальция, фосфора или магния, об- 
разуют как водорастворимые, так и 
нерастворимые в воде соединения. 

Первые также всасываются расте- 

Ниями, а вторые структурируют поч- 

ВУ, делают ее прочной, водостой- 

кой, хорошо проводящей воздух, 

нужный для дыхания земли, снима- 

Ют закисление почвы. 

Хотите посмотреть на бесструк- 
ТУрную почву? Взгляните на грунто- 
Вую дорогу, Структура ее разрушена 
Транспортом и превратилась в пыль. 

осле дождей на ней долго стоят лу- 

ЖИ — вода не в состоянии впитаться 

8 такую почву и способна только ис- 

паряться в атмосферу. А когда испа- 

Рится, то открывается илистое 

которое при высыхании т ыы 

рескается. 

А что представляет и 
Ящая структурная почв, 
Возможность, посмотр 
ное поле послевспашк 
дерн и посмотрите на 
на хорошем заливном 
смотрите почвуп 


з себя насто- 
а? Если есть 
ите на колхоз- 
и. Или снимите 
почву под ним 
А Или рас- 
летними за- 
На структурна, т 


н 
е просто на песчинки и 


и микроэлементы, 
находятся в легкоусвояемом, сба- 
лансированном состоянии. 


В природе не существует более 
мощных «гумусообразователей», чем 
дождевые черви, и создать плодород- 
ную почву другими способами пока 
невозможно. Никто и ничто не может 
сравниться с червями в этой благо- 
родной их деятельности. Без почвен- 
ных бактерий ивособенностибезчер- 
вей наша земля становится мертвой. 

— К сожалению, так и случилось. 
По всей нашей стране в земле почти 
не осталось червей, и ее плодород- 
ный слой практически исчез. Вален- 
тина Сергеевна, из-за чего это про- 
изошло? 

— Дело в том, что земля, как и 
всякий живой организм, тоже старе- 
ет, ее ресурсы истощаются. И в сере- 
дине ХХ столетия для того, чтобы 
резко повысить урожайность сельс- 
кохозяйственных культур, не нашли 
ничего лучшего, как придумать хими- 
ческие удобрения. Началась поваль- 
ная химизация сельского хозяйства; 
строительство химических заводов И 
комбинатов, выпускающих различ- 
ные аммиачные и азотистые удобре- 
ния. В результате за последние 
лет уничтожили практически все ро 
лезные бактерии и, естественно, 
червей. к 

Вот вам пример. Хирург. 
вясь к операции, обрабаты 
0,25%-ным растворо му 
же такой слабый рас 
тально губит микрофл 
руки стерильными. Г 


образом ведут себя химические 
удобрения в почве, делая ее сте- 
рильной, то есть неживой. 


О кислотных дождях 


Человеку иногда кажется, что он 

умнее природы и сможет сделать 
так, что она будет развиваться по 
неким придуманным им законам. 
Слушая Валентину Сергеевну, я 
вспомнила, как в 80-х годах мне 
пришлось писать об одном печаль- 
ном инциденте. «Умные» головы до- 
гадались недалеко от усадьбы Толс- 
того в Ясной Поляне построить хи- 
мический завод по производству 
аммиачных удобрений. Очень скоро 
вокруг и в самой усадьбе начали по- 
гибать деревья и растения. С боль- 
шим трудом хранителям музея 
вместе с журналистами удалось тог- 
да добиться закрытия самого вред- 
ного цеха и сохранить величайший 
памятник русской культуры. 

В тех же 80-х годах я много ездила 
по колхозам и совхозам и видела, как 
химические удобрения распыляли с 
самолетов, возили на лошадях, трак- 
торах, засыпали ими буквально всю 
пахотную землю. А потом к ним при- 
соединились пестициды типа ДДТ. 
Почвоведы считают, что это вообще 
смерть для всего живого, потому что 
если азотистые удобрения еще как-то 
разлагаются в почве и земля со вре- 
менем «приходит в себя», то тот же 
ДДТ уничтожает плодородный слой 
на века. И понятно, что, попадая в ор- 
ганизм с пишей — овошами, фрукта- 
ми, злаками, молоком, мясом, — все 

Т оче рота наносят непоп- 
и ред здоровью людей. 
Я кого не секрет, что про- 


попадает в почву до 220 тыс, ТО 
урана, 280 тыс. тонн МЫШЬЯка, МЫ 
ровое же производство этиҳ двух 
металлов составляет всего 30 и 

тыс. тонн В ГОД. Металлургически 
предприятия выбрасывают на пове. 
рхность земли огромное количество К и! 
свинца, ртути, молибдена и Других д6 


ени 

вредных веществ. Ежегодно наках. 280 пе! 
дый гектар поверхности земли вы. н в. 
падает в среднем 350 кг продуктов биол 
сгорания топлива металлургических Воз] 
заводов, электростанций, миллио- 
нов котельных и автомобилей. Они уже ВЕ 
попадают и в водоемы, как след- 010190 
ствие — возникают кислотные дож-  чиезжаюн 
ди, которые, уничтожая живую орга- шь Лето! 
нику, еще более губят нашу землю. рвать Хи 

Такая земля не может дать пол- — чудпочита 
ноценное растение — овощ или і аоагр 
плод. Лишившись бактерий и чер- нение на 
вей, а следовательно, легкоусвояе- зд при 
мых минеральных веществ, витами“ р 
нов, полезных органических солей, Качестве 
мертвая земля насыщена лишь нит- мун 
ратами и нитритами. Она рождает зало д 
растения практически бесполезные, ЯТЬСЯ: 
а иногда и вредные для здоровья. а ДлЯ 
Валентина Сергеевна приводит таў Сам 
кие нерадостные факты. В овощах, и, Котс 
которые мы выращиваем на своих „86 на 
участках или покупаем на рынках, не 0? Во. 
хватает до 70% витаминов. То есть Жи прац 
мы едим морковку почти без вита” 5 сле 
мина А, черную смородину — почти о 90% Е 


без витамина С. Количество необхо" 
димых минеральных веществ в Раб" М нє 
тениях еще меньше — их нехватка 
80%. Например, так необходимы 
организму человека цинк и МЕД 
железо и фосфор практически 070 
тствуют в овощах и фруктах — н 
великих тружеников-червяков, кото" 
рые могли бы достать их из поч 
переработать и сделать при е 
МИ для усвоения растениями: 
Картина получается ве 
чальная. Диетологи н 
ешьте больше овощей и ‹ 


не может Дать пох 
ение — овощи 
'сь бактерий и} 
ельно, легкоусво: 
ых веществ, Вита!" 
рганических Соле! 


асыщена Ш? 


у нужны витамины и мине- 
вещества. Но качество 
й лине позволяет получать полно- 
ЗМ продукты. Что же делать, 
ии ли спасти нашу землю, хотя 
т масштабах приусадебных хо- 
тв и дачных участков? 

К сожалению, беда будет нарас- 
тать, еслимы не изменим технологию 
повышения плодородия земли, то 
есть не перейдем от химизации почв 
кихбиологическому возрождению. 


Возрождение почвы 


Уже сейчас некоторые люди, 
постоянно живущие на земле или 
приезжающие на свои дачные сотки 
лишь летом, стараются не исполь- 
зовать химические удобрения, 
предпочитая им навоз или компост. 
Однако агрономы считают, что при- 
менение навоза спасает положение 
только при условии грамотной тех- 
нологии его приготовления. 

Качественный навоз должен как 
минимум два, а лучше три года 
‘настояться». Такая выдержка необ- 
Ходима для того, чтобы размножи- 
сь те самые почвенные бактерии 
Ичерви, которые затем и перерабо- 
Тают весь навоз. Что же происходит 
обычно? Во-первых, навоз везут на 
Участки прямо с животноводческой 
мы, следовательно, он свежий, 
с поррерабртанный, Во-вторых, 
е навоз нельзя считать доброка- 
ке венным, потому что животные 

ё ели растения, выращенные на 
Химических удобрениях. Вдобавок 
Животных кормят антибиотиками 7 
гормонами. Значит, фрукты и ово- 
Щи, которые выращиваются на этом 


навозе, будут содержать большое 
количество этих вредных веществ 
Поэтому начинать нужно 2 тии 
Щисамой вемленооадоровления е 
плодородного слоя, И здесь наиболее 
ивным способом е 


а чо УМ отанови: 
РИ Или биальгиас Сая 


ДЫ С ПОМОЩЬЮ 


Идея культивирования дождевых 
червей принадлежит американскому 
врачу Т. Баррету, Еще в конце 50-х го- 
дов прошлого века на своей фермеон 
занимался разведением червей, что- 
бы повысить урожайность собствен- 
ного хозяйства и утилизировать все 
виды органических отходов. Резуль- 
таты его работы оказались замечен- 
ными, и уже в то время в ряде стран 
возникли целые технологии так назы- 
ваемого вермикультивирования (от 
английского иогт — червь) и верми- | 
компостирования, причем в промыш- 
ленных масштабах. А в последние де- р 
сятилетия на Западе и в США наблю- 
дается настоящий бум по разведению 
дождевых червей и производству на 
их основе органической биомассы 
для удобрения земли. Различные мо- 
дели вермиконтейнеров установлены 
на сельскохозяйственных фермах, 
специализированных предприятиях, 
даже в школах и университетах США, 
Канады, Великобритании, Италии, 
Франции. Садоводы, домашние хоз 
зяйки, даже заключенные в тюрьмах 
занимаются переработкой пищевых 
отходов с использованием дождевых 
червей. Почвоведами уже разработа- 
ны и внедряются новейшие совре- 
менные технологии, позволяющие 
утилизировать всевозможные орга- 
нические отходы всего за неделю и 
получать в сутки с площади в 20 КВ. 
метров по тонне высочайшего кам! 
ва удобрения — биокомпоста. 


разновидность _ 
(кстати, всего их 
лее трех тысяч в 


Его называют компостным червем, он 
отличается от своих «диких» сороди- 
чей колоссальной ПЛОДОВИТОСТЬЮ и 
всеядностью. Такой червяк поедает 
буквально все — от остатков расте- 
ний до бумаги, способен жить и разм- 
ножаться в неволе, говоря научным 
языком, в малых объемах субстрата. 
В нашей стране идеи вермикуль- 
тивирования еще не очень хорошо из- 
вестны, тем не менее с конца 90-х го- 
дов выпуск биогумуса, произведен- 
ного червями, увеличивается. На его 
основе ученые Костромской сельско- 
хозяйственной академии совместно 
со специалистами Московского науч- 
но-производственного центра «Ви- 
тафлора» создали уникальный, не 
имеющий аналогов в мире натураль- 
ный препарат с красноречивым наз- 
ванием «Эдем», который содержит 
все те необходимые земле вещества, 
которые имеются в биогумусе. 

Его жидкая форма наиболее 
удобна для транспортировки и для 
удобрения наших небольших приуса- 
дебных участков. Лишь одной пол- 
литровой бутылки «Эдема» достаточ- 
но, чтобы обрабатывать 8 соток зем- 
ли в течение всего дачного сезона. 

Вотчто рассказывает о новой раз- 
работке отечественных ученых гене- 
ральный директор Центра «Витафло- 
ра» Александр Владимирович Трусов: 

— Экологически чистое микроби- 
ологическое удобрение «Эдем», соз- 
данное самой природой, представля- 
ет собой водный экстракт биогумуса, 
выработанного дождевыми червями, 
только в концентированном виде — 

чтобы любому человеку было удобно 
Им пользоваться. Препарат, содер- 
жащий в себе уже в растворенном ви- 
‚все легко усваиваемые питатель- 
щества, природные фитогор- 
лнокислоты, витамины, мак- 


ры 


микрофлорой. 


«Эдем» повышает биологичес 9с: 
тивность почвы, делает ее Живой 

Входящие в его состав ми 
ганизмы можно подраздел 
пять групп. 

Первая группа при попадан 
почву заселяет всю прикорнев т 
зону растений и вырабатывает ве- р 
щества, стимулирующие рост рас. 2160 
тений, повышающий их устойци. 
вость к неблагоприятным факторам 
окружающей среды. 5 


кроор. 
ИТЬ На 


ИИ в 


„100 
Микроорганизмы второй группы, б" в 
находясь на поверхности листьев Я лы 


превращают недоступный для рас. ® 


тений азот атмосферы в легко усва- и 
иваемый. Таким образом, азотис- #ии0С 
тые удобрения становятся практи“ жтвен, ° 
ческим не нужными. эвнаба 

Третья группа переводит нераст- 0/0786 
воримые питательные соли почвы ЯХ К 
(например, соли фосфора и калия)в дм 
легкодоступные для растений, то Ё пор 
есть действуют как живые черви. инетоль 

Следующая группа микроорга» ость у 
низмов подавляет развитие любых на с 
патогенных процессов в почве, раз- тилу 0 
личных возбудителей мучнистой ро- енне 
сы и корневой гнили, защищая рас- КСО 
тения уже на стадии прорастания: роо 

А микроорганизмы пятой группы аа М 


проявляют свои инсектицидные сено 
свойства, то есть защищают расте“ 
ния от различных паразитирующих 
насекомых — клещей, гусеници тд: 
Большое количество гуминовых 
кислот, содержащихся в «Эдеме» 
способствует укреплению иммун 
системы растений, положительно 
влияет на их корнеобразование, 
и развитие. Стимулируя процесс 
тосинтеза, препарат повышает 
жесть, ускоряет развитие н 
массы растений и начало плодоно 
ния. Существенно сокращая в 


нение любых удобрений, препарат 
то же время повышает уро 
Высокоэффективный при! 


эц 


У 


'ОВятся практ 


›еводитнераст 
ые соли пов 
фора и калия} 
+ растений 17 
ивые черви. 


вссовый адаптоген, «Эдем» спо- 
бен мобилизовать защитные силы 
астений и позволяет получать гаран- 
урованные урожаи даже при экстре- 
мальных почвенных и климатических 
иях (например, при заморозках 
услов 
или засухе). И что самое главное, он 
стимулирует размножение почвенных 
бактерийи червей, возрождая тем са- 
мым естественный гумус почвы. 

— А какова цена препарата? 

— Она сравнительно невысока. 
Пол-литровая бутылка, которой хва- 
тает на весь дачный сезон, стоит 
чуть больше 300 рублей. «Эдем» 
можно применять как весной, так и 
летом и осенью. Препарат очень эф- 
фективен, что доказывают его испы- 
тания на базе Тимирязевской сельс- 
кохозяйственной академии, а также 
на полях Костромской области, Ку- 
бани, Подмосковья. Результаты ока- 
Зались поразительными. Мы полу- 
чили нетолько богатый урожай (уро- 
жайность увеличивалась на 50- 
100%). На обновленной земле мы 
вырастили овощи, фрукты и ягоды, 
полноценные по содержанию орга- 
нических кислот, витаминов, макро- 
И Микроэлементов, ивто же время в 
Них не было повышенного содержа- 
Ния нитритов и нитратов. 

Препарат прошел сертификацию, 
внесен в Государственный каталог 
Министерства сельского хозяйства 

ж зарегистрирован: в Госхимко- 
Миссии и разрешенк применению на 
всей территории нашей страны. 

— Я слышала, что это первый, 


Центр “Витафлора» высы 


по почте нало 
Стоимость одной пласти 


· Шарико 
Ная доставка 


женным платежом. 
ковой упаковки (0,5 л) — 320 рублей. 
жно выслать по адресу: . 
подшипниковская, д.32, НПЦ «Витафлора». ( 
препарата по Москве 

1274-50-39, 505-19-32. 


абсолютн безопа 


ки, многолетних цветов, кустов и 
плодовых деревьев. в течение всего 
сезона рекомендую вести корневую 
подкормку, а также поливать листья 
и цветы (не более двух разв месяц). 
Этого достаточно, чтобы черви и 
почвенные бактерии, которые еще 
находятся в нашей бедной почве, 
начали быстро размножаться. 

Специалисты «Витафлоры» убеж- 
дены: применение концентрирован- 
ного биогумуса «Эдем» повысит пло- 
дородие почвы в 2-3 раза, позволив 
в скором времени увеличить урожай- 
ность культур в 5-7 раз. Но главное 
его действие — с помощью этого 
средства мы можем получить эколо- 
гически чистую продукцию, которая, 
наконец, насытит наш организм так 

необходимыми ему витаминами и 

микроэлементами. з 

Почва — живой организм, за ней 

нужно правильно ухаживать и ни В 
коем случае не отравлять химичес- 
кими удобрениями. Только такая 
почва решит все проблемы земле- 
дельца, так как взрастит сильные, 
здоровые, урожайные растения. 


лает препарат «Эдем» 


Олег Грибкор 
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АОИ реле. 5: Мда теме. даже ола пореаикк заслон м 
Комнату, где Гагик Микаэлович Назлоян принимает посетителей, М и 
кабинетом врача не назовешь. Мольберт. На нем скульптурн» а 
портрет из пластилина. На стенах зеркала. Рабочие столы дл А КА ен 
лепки. Повсюду пластилиновые лица: женские и мужские, де а У, 
ские и взрослые. Все они одинаково строгие, некоторые тревож № кор б 


ны и печальны. Словом, это мастерская художника. анё № о 
Хозяин на врача тоже не похож. То ли потому, что белого халат М 


а Н 
носит, то ли потому, что таблеток пациентам не выписывает. Ѓ : Хао 
Микаэлович — кандидат психологических наук, психиатр; о өрі" УМ 
КблЬ и научный руководитель Московского института маскої н ЗА м. е 
пии, апо совместительству... скульптор. Его лекарство — плас М м 


_ КЮ мне в институт приходит 
журналистов, — говорит Наз- 
_ И все почему-то говорят о 
р терапии как о только что сос- 
„оявшемоя открытии. А метод раз- 
ботан 25 лет назад и давно приз- 
нан в России и за рубежом. За это 
время мы приняли около 150 тысяч 
пациентов. Люди не просто выздо- 
равливали, а становились полно- 
ценными членами общества. 

От себя уточним: поскольку Наз- 
лоян психиатр, дело он имеет с пси- 
хическими нарушениями. Сколько 
несчастных сегодня принимает 
сильнодействующие препараты, 
пытаясь избавиться от своих неду- 
гов, сказать трудно. Врачи не скры- 
вают, что эффективных способов 
борьбы с душевными недугами не 
существует. Но Гагик Микаэлович 
возражает: 

— Как же не существует, когда 
Мои пациенты после курса маскоте- 
Рапии лекарств больше не принима- 
Ютик врачам не обращаются! 

Особая наша гордость — 12 че- 
Ловек, страдавших параноидной 
Шизофренией. Эти люди достигли 
Выдающихся результатов. После ле- 
чения один сделал открытие в об- 
ласти математики, Другой стал поэ- 
том и писателем. Третий — худож- 
ником, Есть и вовсе уникальный слу- 
Чай: до болезни У женщины не было 
никаких артистических данных, а во 
Время лечения Вдруг появился го- 
Лос, да такой, что теперь она поет в 

ерлинской опере. Заметьте, эти 
Люди обратились ко мне в зрелом 


возрасте, Индивидуальный 
подхо 
творит чудеса! ас 


— Говорят, в магии есть 


много 


практи- 
ка, когда маг колдует с и 
вольта — куклы, Символизируюццер 
заказчика. Обряд творится над кук. 
ВЛивает; или 
Вы вол- 

дење 


— Никаких ч 
волшебная си 


звукозаписывающее 


| устройство. — 
Ред.), 


который придумал Эдисон, 
могли сделать еще во времена Сок. 
рата. Никаких современных научных 
открытий для него не требовалось. 
К сожалению, греки не додумались. 
— Неужели человек выздоравли- 
вает от того, что вы лепите его порт- 
рет? 
— Это не так просто, как кажет- 
ся. Любая психотерапия построена 
на клинической (лечебной) беседе. 
Методов клинической беседы мно- 
жество, но все они имеют дуальную 
структуру взаимодействия: врач — 
больной. Отношения между врачом 
и пациентом такие же, как между 
следователем и подозреваемым. А 
специалисты давно поняли, что 
между двумя собеседниками полно- 
ценный, равноправный диалог не- 
возможен. Смысл общения быстро 
теряется. Смотрите: вот я выяснил, 
что человек болен шизофренией. И 
что дальше? О чем с ним говорни 
Спрашивать, слышит ли он голоса: 
Я знаю, что слышит. Выяснять, 
мужские они или женские? Тоже нех 
зачем: и то и другое плохо. Между 
тем общение — единственное ору 
жие психиатра. И что в резуль 
Тупик! 
- Другое дело, когда в диалоги е, 
участвует «третий». Портрет 
присутствием разрушает иера 
двоичности. Кроме того, 
просто «третий», а ра 
во времени 


$ 


Стать двойником па 
Ники: маскот 
бодиарттера 
ру лечения. 


— Но зачем же вам становиться 
двойником шизофреника? 


— Любой художник во время ра- 
боты забывает обо всем. Он до са- 
мозабвения любит даже высохшее 
яблоко, которое изображает, а для 
меня искусство — инструмент пол- 
ного контакта с пациентом. Я, как 
врач, люблю своего пациента, а как 
художник — свою модель. Психиатр 
может рассчитывать на успех лече- 
Ния только в том случае, если до глу- 
бины души задет болезнью пациен- 
та, потрясен ею. 

Во время сеанса я чувствую 
больного как бы изнутри, вижу все 
нюансы его патологии. Мне уже не- 
зачем задавать вопросы и получать 
на них ответы. Я просто леплю — он 
просто позирует; между делом мы 
болтаем о пустяках, на которые его 
близкие, в силу его болезни, дав- 
ным-давно не обращают внимания. 
Задача — «говорить» со здоровой 
частью психики человека. Так про- 
исходит наращивание здорового 
начала. 

Кстати, связь врача с пациентом 
действительно сильна. Когда работа 
над незаконченным портретом по 

какой-то причине прерывается, у 
врача наступает кризис. Перед гла- 
зами непрерывно стоят черты боль- 
ного лица. Помню, со мной такое 
впервые случилось, когда моей па- 
циентке муж запретил позировать. 
Дело происходило в маленьком по- 
Селке, и ему было неприятно выслу- 
_ шивать от соседей, что жена зачас- 
ила в психбольницу. Лечение 
р сь прервать. Я даже впал в 
ию, а портрет закончил по 
состояние больной не 


циента. Мои тех- 
ерапия, автопортрет и 
пия — меняют структу- 


портрет в автопорт 
мои проблемы. 

— Опять не понятно, 
влиять на вас прерыв, 
чужой болезни? 

— Попробуйте помешать дох, 
нику закончить начатую картину о 
все равно будет писать, Картина его 
мучает. Образ не выходит из Головы 
Это тоже своего рода безумие. Про. 
ходит оно, лишь когда работа закан. 
чивается. Такое бывает не ТОЛЬКО со 

мной, но и со всеми моими Ученика- 
ми. Единственное средство — авто- 
портрет. Так можно выходить ИЗ ЛЮ- 
бого кризиса и депрессии. 

Таким самолечением с давних 
времен занимаются все художники, 
К автопортрету мастера, как прави- 
ло, прибегают в тяжелые периоды 
жизни, во время творческих кризи“ 
сов или физических болезней: Вта- 
ких работах всегда хорошо видны 
внутренние переживания автора: 

— Итак, излечение происходит, 
потому что между вами и пациентом 
встает нечто третье? 

— Да. Троичная структура созда- 
ет возможность излечения аутизма, 
при котором человек ощущает пато- 
логическое одиночество. Психиат- 
ры иногда рассматривают аутизм 
как симптом шизофрении. Некото- 
рые даже оригинально расценивают 
его значение. Дескать, больные гре“ 
зят, живут в своем мире, им вроде 
бы даже по-своему хорошо. Да, й 
грезят, и видят свой мир, и не заме" 
чают реальности. Но чувство пар 
логического одиночества — і 
симптом, а болезнь, которая пои 
дает другие расстройства, и © Н 
надо бороться. 

— Портретным искусством? а 

— Сначала давайте разберем к 
что такое аутизм? Я предполе еў 
что в его основе лежит искаже 
обеднение или утрата зер ар 
Образа собственного «я». 


рети Это реш 


ание леч ө 
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Может 
НИЯ 


«ояразговар 
зто не так. « 
0 говорю я 
Филировал не 


нием с давних 
все Художники, 
ера, как прави. 
келые периоды 


‚рческих кризи 
болезней. Вта- 
хорошо видны 
ания автора. 


ие происход" 
Ном 


ивного ив 


человек одинок, потому что 
про е правильное представление 
ый внешности. Наши исследо- 
НИЯ показали, что такие наруше- 
ва есть У всех душевнобольных. 
ан толстяк мнит себя худым, 
не «полностью изменили лицо 
вЦРУ», другой не видит собственно- 
гоуха в зеркале, третий утверждает, 
будто унего запали глаза. Есть при- 
меры, когда больной вообще не уз- 
нает себя в зеркале. Такое случает- 
ся, когда у человека нарушается ди- 
алог с самим собой. Не имеющий 
контакта с собой не может общаться 
исокружающими. Ведь у здорового 
человека внутренний диалог не 
прекращается ни на минуту. 

Вот вы наверняка думаете, что 
сейчас я разговариваю только с ва- 
МИ? А это не так. «Эх, Гагик, — пос- 
тоянно говорю я себе. — Тут ты 
сформулировал неточно. Надо бы 
поправиться». И поправляюсь, уточ- 
няю. Я не могу даже съесть яблоко, 
пока не получу согласие от Гагика 

азлояна. Этого Гагика Назлояна я 
ЗНаю с детства. В моем сознании он 
рос и развивался вместе со мной. 
Поэтому Я мгновенно узнаю себя ив 
Зеркале, и на старых фотографиях. 


Точно так же ведет себя любой здо- 
ровый человек. 

Значит, главное — помочь боль- 
ному завязать диалог с самим со- 
ОЙ. Тогда общение с внешним ми- 
Ром наладится автоматически и ау- 
Тизм пройдет. А сделать это можно 
Через реконструкцию Утраченного 
Собственного образа, Для решения 
Такой задачи существуют миллионы 
способов. Я предпочел портрет. 
Причем я делаю портрет в реалис- 
тической манере, но авангардизм 
тоже подойдет. 

— Получается, в 
реника способен уа с ивоф» 


Ведь слепить портрет в. рамках на. 
ства под Силу всем, дз 


Л 
рет пацие 
танные минуты. т 


взгляд, 


равить. Буквально один волосок. 
Пока подправлял Этот волосок, за- | 
метил, что неплохо бы доработать | 
еще одну деталь, еще одну, иеще, и 
еще... Словом, мы с больной дово- 
дили портрет еще год. И девушка 
выздоровела. 

Если бы тот художник был вра- 
чом и провел бы не менее 150 сеан- 
сов, то наверняка вылечил бы ее. 
Дело здесь не в том, что скульптор 
выполнил работу слишком быстро. 
Просто работа над портретом долж- 
на продвигаться по мере улучшения 
состояния пациента. А это надо 
чувствовать. Надо подчиняться из- 
менениям состояния пациента во 
времени. 

Когда начинается лечение, мы с 
больным измеряем время не часа- 
ми, а сеансами. Скажем, на первом 
сеансе слепили яйцо, обозначили 
контуры лица и взялись прорабаты- 
вать детали. Пациент смотрит, срав- 
нивает. Но при этом важно не то, что 
я делаю руками, а диалоп который 
возникает между нами в присута 
ствии портрета. Я работаю до того 
момента, пока не почувствую, ә 

исчерпал себя. Останавлив а 
мольберте маска. Когда законч 
второй сеанс, это будет уже вторая, 7 


Ке. 


маю, что в следующий раз не смогу — Вы рассуждает ое 
добавить в портрет ничего нового, о творчестве, дв чем аселай 
наступают каникулы месяца на два, самого лечения? Что п и Су 
атои больше. За каникулы с боль- пациентом во время работы, с 

я ? Өг, ) 
ным происходит интересная мета = 0 звон 
морфоза. Его внутреннее простран- — Пациент начинает иден, и ей 
ство, которое раньше занимала бо- цировать себя с пластили 


2 

Номіс Пер. идеи 

лезнь, наполняется чем-то новым. вых минут нашего общения. Часто 4 К 
Это кажется мистикой, но после пе- случается так: приходит взр т 


рерыва пациент приходит другим. 
Чтобы избавить человека от парано- 
идной шизофрении, как правило, 
требуется два-три этапа. В редких 
случаях — больше. 

— А сколько длится один сеанс? 


— Как-то раз у меня лечился 
больной из Полтавы. Его портрет 


0 
ослы 00 ацие 
человек и заявляет по-детски Фу ви 


где я?». Заметьте, не «где мой порт. ем уш 
рет?», а «где я?». Междутем портрет 08102 
пока существует в виде яйца, Это аж 
архетип, понятный каждому челов. Й 
ку, независимо от возраста и обр. М? Е 
зования, потому что все живое рож- Е 
дается из яйца. Именно с него наци. никогда. Н! 
был почти завершен, и мы устрои- нается любой портрет, который я жения на | 
ли каникулы. Через некоторое вре- леплю. В то же время яйцо, как са- влишь р 
мя решили продолжить. Когда па- мая обособленная форма жизни, = #6 только 
циент вошел в мастерскую, я был Это условное изображение аутизма Портрет, 
Уверен, что на завершение понадо- Потом больной наблюдает кку  @0нзе. А 
бится буквально пять минут. Но ра- 


безликого яйца проявляются брови  ратно: 
ботали мы без перерыва 60 часов! НОС, подбородок, губы, глаза. В про- дослела, 
Это пока мой самый длинный се- Цессе работы многие часто бегаютк Портрет н 
анс. А самый короткий — 17 се- зеркалу и сверяются с тем, что полу» прошлом. 
кунд. Очень напряженный получил- 


чается у меня. Са ят мое место 
Ся этот сеанс: сели, по 1 паа 


К Принято г 
пили, по- и п Я ют 8с 
говорили весьма Резко, разош- ЕС сер пассмаш а М и 
лись... Кажется, что можно сделать нает себя анастан (та е 
за 17 секунд? Уверяю, на портрете Рождается зан т р 
ово. Одни: пытаются и 
ео ооо: помонатьы другие спорят, уверяют плос А 
Сасово РА ` аатодаарсе делаю неправильно. Но Мар Ит 
А У пациента после этих главное, Никто не остается равно- Ра зака 
секунд началось улучшение. душным, Ве, ется р бн Ливае 
Так что дело здесь не ТОЛЬКО во сис, «очищени Че наступает каа адает 
вдохновении, но еще ив КЛИНичес- лезңь покида >”. Грубо говоря, ‘ство е 
ких наблюдениях. Я заметил: Когда это садаа ет пациента. Обычно оаа у 
больной знает, что время его обще- Нальными з. даелоя очень эмоцио» ще ча 9 
ния с врачом ограничено, он путает. чаще слезам ами, иногда криками, мт 
ся в мыслях, суетится, на вопросы о послед е 
отвечает невпопад. Но если врач го. скульптурный пор» МОМента лепки 
_ тов общаться, 


ЧО С Него наци. 
ет, который я 
1 ЯЙЦО, как са. 
рма жизни, — 
ение аутизма, 
олюдает, каку 
ляются брови, 
г, глаза. В про: 
часто бегаютк 


тем, что полу. 
место 


объяснить, но давно заме- 
гда работа над очеред- 


емо 
Н что, КО у 
ти, скульптурой завершается, в 
ой 


ской всегда много народа, И 

ои одна особенность. Обыч- 
3 ик выставляют на обсуж- 
р только готовую вещь. У меня 
суждение происходит в процессе 
работы. Как только дело сделано, и 
я ипациент, и присутствующие те- 
ряем к скульптуре интерес. Полное 


равнодушие. 

— Хотите сказать, выздоровев- 
ший не желает видеть себя боль- 
НЫМ? 

= Во всяком случае, пациенты 
никогда не забирают свои изобра- 
жения на память. Это было сдела- 
но лишь раз. Мама одной девочки 
не только забрала пластилиновый 
портрет, но даже отлила его в 
бронзе. А через полгода принесла 
Обратно: девочка выросла, повз- 
рослела, похорошела. И только 
портрет напоминал о ее тяжелом 
прошлом. Мои работы, как сейчас 
принято говорить, энергоемкие, то 
сть впитывают энергию болезни. 
Создаются они не для широкого 
показа, не для украшения интерье- 
Ра и не для ритуальных действ, а 
Исключительно для излечения. По- 
Этому, как только человек выздо- 
Равливает, необходимость в них 
ОТпадает. Получается, что это иску- 
Сство для одного человека. Хотя я 
Считаю, что маскотерапия — боль- 
ше чем просто искусство, 

— Возможности м 
ограничиваются толь 
шизофрении? 

— Конечно нет! А 
веками испытанное 


аскотерапии 
ко лечением 


втопортрет — 
Средство: от 


внешности открыв 
няя сущность. 

Лепить сложнее, чем, скажем, 

построить космический корабль, но 
этому можно научиться. Любой под- 
росток, как правило, имеет о себе 
неправильное представление. У 
многих от этого возникают жуткие 
комплексы, которые преследуют их 
до конца дней. Если бы на уроках 
рисования детям предлагали бы 
создавать автопортреты, подростки 
быстрее бы взрослели, быстрее 
осознавали себя, быстрее преодо- 
левали проблемы трудного пере- 
ходного периода. 

В какой-то момент Гагика Микаэз 
ловича пригласили в другую комна- 
ту, ия остался наедине сего портре- 
тами. Тут произошло нечто неприят- 
ное. То ли бесстрастная строгость 
натурщиков, то ли матовая пласти- 
линовая серость ни с того ни с сего 
испортили мне настроение. А мо- 
жет, так подействовало осознание; 
что это все лица душевнобольных. 
Словом, когда психиатр-скульптор 
вернулся, я немедленно покажи 
ся ему на внезапную подавл 
ность. В ответ Гагик Микаэлович поз 


нимающе кивнул: 
— Я тоже стараюсь не оставать- 


ся в мастерской на ночь. Но ин 
приходится. И на следующее 


все, кого вы здесь ви 
ровы. Их болезн 
ко в портретах. 


СУДЬБЫ 
ДЕТЕЙ НИКИТИНЫХ 


ое ок 


наь 


Поколение, которое в 1960-70-е годы растило детей, помнит «экс. 


перимент» педагогов Никитиных. 


В то время их методика семейно- 


го воспитания казалась революционной. В печати велись жаркие 
споры о том, каких результатов от нее ждать. Объективно ответить 
на этот вопрос тогда не мог никто. Зато это можно сделать сейчас, 
когда дети Бориса Павловича и Лены Алексеевны Никитиных вы- 
росли, состоялись профессионально и сами растят детей 


Методика РРР 


Борис Павлович и Лена Алексе- 
евна Никитины — педагоги по приз- 
ванию. Собственных семерых детей 
они решили воспитать по особой 
методике, которую специалисты ок- 
рестили «системой раннего и раз- 
ностороннего развития детей» 
(РРР). Она была подробно описана в 
их книгах «Правы ли мы?» и «Мы и 
наши дети», выдержавших несколь- 
ко изданий и ставших настольными 
книгами для многих последовате- 
лей. 

В чем же была новизна этой ме- 
тодики? 

Никитины смело опровергали 
постулаты, до них казавшиеся не- 
зыблемыми. Например, они требо- 
34 ли, чтобы новорожденного сразу 


носили к матери и она могла | 


жить его к груди. Сейчас это 


7 1 гт ЛЕТНИЙ 


ких роддомов такое требование бы 
ло неслыханной дерзостью. 
Семья Никитиных жила под 
Москвой, в Болшеве, где дети могли 
свободно развиваться в естествен“ 
ных условиях. Особое значение при- 
давалось закаливанию. По дому де- 
Ти всегда бегали босиком, в одних 
ТРУсиках. Грудные младенцы о6бх0- 
дились-без.пеленоки распашонок, 
спали на неотапливаемой террасе. 
Зимой ребят нередко выводили 60- 


сиком на снег Эффект оказался 


потрясающим: дети Никитиных 60- 
лк Раз в десять меньше сверстни- 


Борис Павлович смастерил для 
А минист: Он, где они кача- 

ь на кольцах, висели на турниках, 
Лазали по каната 


м, п г 
те, носились на арас ТаЛИ на бату: 


ИХ 


Бесс 88 


Омнит «Экс. 
ка Семейно. 
ИСЬ Жаркие 
но ответить 
гать сейчас, 
СИТИНЫХ ВЫ- 
стят детей 


ебование бы: 


стью. 
‹ жила ПОА 


ого раннего возраста и в гораз- 
САМ ОЛЬШИХ дозах, чем в других 
д0 НХ Отец придумывал для них 
се “образные развивающие игры, 
т пособия. Их рано учили чи- 
ть приучали мыслить самостоя- 
ельно. Академик Н.М.Амосов, поз- 


накомившись с детьми Никитиных, 
написал о них: «Основное качество 
их интеллекта не натасканность, а 
смышленость. Они не столько эру- 
диты, сколько решатели проблем». 


А что касается нравственных ос- 
НОВ, то они закладывались самой 
Жизнью: в большой семье у детей 
МНОГО обязанностей, им волей-не- 
волей приходилось заботиться друг 
0 друге. Поощрялись независи- 
мость суждений, самостоятель- 


НОСТЬ, ответственность за свои пос- 
тупки. 


Кто кем стал 


Борис Павлович Умер недавно 


ему было больше восьмидесяти 
Лена Алексеевна по-п 


вы же итоги? 
Алексей, старший Сын. Никити 


Ных, око 
пе 
Мс и Овског, 
Вал в школ , Препо- 
хал жить В Лонд Ился и у 
Второй 
И сын, Ан 
з тон 
ЛИВЫМ химиком ‚ СТал талант. 


Кончил химфак 


іе заведует отделом Мос- 
ковской регистрационной палаты. 
Вторая дочка, Аня, — медсестра, 
мать четверых детей. 
Третья, Юля, — 
менеджер по туриз- 
му. 
Предпоследний 
ребенок в семье — 
Иван. Он бизнесмен, 
отец двоих детей. 
Люба, самая 
младшая и самая 
многодетная, растит 
пятерых. Материн- 
ство — ее призвание. 
Что ж, знамени- 
тостей из детей Ни- 
китиных как будто не получилось, но 
это и не было целью Бориса Павло- 
вича и Лены Алексеевны. 


«Мы ничего не открывали. 
Мы так жили» 


Рассказывает журналист Мари- 
никеева: А 
Ч р. я готовилась стать немов 
я, каки все ответственные були 
родители, изучила книжки Б. е, 
ных. Кое-что из их опыта еа. 
вооружение. Например, ы ЕЯ 
ла ребенка к груди, как той х9 
дился. И от чепчиков мы то, = 
зались. Но пятками по риа; 
чать вместе с дитятком я так 


мелилась. за сто- 
Мы уютно расположили» дома в 
лом во дворе деревянн 5 


подмосковном Болшеве. Рядом, 
несмотря на вечернюю прохладу, 
носятся босоногие и чумазые голо- 
пузики — внуки и внучки Лены Алек- 
сеевны Никитиной. Кое-кто посапы- 
вает в коляске. Комары! И пахнет 
сосной! Когда я спросила, сколько 
людей одновременно живет под 
крышей болшевского дома, никто 
точно не смог ответить. Почти все 
Никитины (теперь уже не только Ни- 
китины, а и невестки, зятья) живут в 
старом отцовском доме. 

— Нам приписывают, что мы, 
якобы, открыли методику раннего 
разностороннего развития детей, — 
говорит родоначальница большого 
и дружного семейства Лена Алексе- 
евна Никитина. — Но мы ничего не 
открывали! Мы так жили. Наш папа 
до 80 лет выбирал самый длинный 
маршрут до станции, чтобы удо- 

вольствия ради пробежаться трус- 
цой. Не мог спокойно пройти мимо 
перекладины — обязательно подтя- 
нется, и все наши дети и внуки с ма- 
лых лет такие же. 

У всех народов в принципе была 
Эта самая методика раннего разви- 
тия. Монголы, например, ребенка, 
который еще и ходить-то не Умел, 
уже сажали на коня. А как было в 
русской крестьянской семье? Ребе- 
нок рождался, подрастал и уже в 
пять-шесть лет и пол в избе мел, и 
печку топил. Ребенок жил, наблюдая 
за взрослыми, за природой. А глав- 
ная опасность нынешней моды на 
раннее образование (не развитие!) 
как раз в том, что в итоге получают- 
ся книжные, неумелые, не слыша- 
щиеи не видящие настоящей жизни 
лю, 


зависимым характе- 
тедагогический инс- 


сделает подлости 
За чужой счету _ 


титут, он преподавал ЯЕ" 
КУ. Ав 18 лет женил 


хал в Лондон. Борис Павлов 
гордился тем, что Алеша йт 
пропадает. Собственно и: № 
именно Самостоятельности а р 
мальства и учили папа с мамоў 3. 
полутора лет он сам себя Оболуҳу, 
вал, надевал штанишки, подтураз 
за собой лужи ВСевозможного про- 
исхождения, ловко помогал Матери 
накрывать на стол, не проливая при 
Этом ни капли из чашек. Если ему 
хотелось попробовать на Ощупь нож 
или на вкус кирпич, папа сохранял 
стоическое спокойствие: жизнен- 
ный опыт дорого стоит. 

— Над старшим мы больше всего 
фокусничали, — продолжает Лена 
Алексеевна. — Алеша в четырнад- 
цать лет ушел жить к бабушкам. По 
сути, он от нас удрал. Это уже по- 
том, когда набрались ума-разума, 
мы с отцом поняли, что совершили 
глупость, отпустив его. Алексей ра- 


но повзрослел, стал чужеватым в 
семье. 


Сяи Нав 


Лена Алексеевна не думала, что 
когда-нибудь станет многодетной 
матерью. Посмеивается: мол, это 
Мне с Борисом Павловичем повез- 
ло. С ним не страшно было иметь 
хоть десяток Ребятишек. 

Довольна ли она тем, как все 


сложилось в ее с 
Удьбе и в судьбах 
ее детей? У 


- Все мои дети — 
Здоровые люди. А зна- 
сейчас и без ни 
‘Никто из. і 


менитостей 
Порядочны 
спокойна: 


ы больше всего 
Одолжает Лена 
Ча в четырнад- 
< бабушкам. По 
л. Это уже по- 
2ь ума-разума, 
что совершили 
о. Алексей ра- 
т чужеватым в 


что 


не думала, 


[6 
годетн 
мно это 


Будет ли продолжен 
эксперимент» Никитиных? 
( 


= доне, См 
Когда-то замечательный детский проживану 
амин Спок заметил, что = 

врач Бендж В В Электронный 0 
воспитании своих детей люди либо у Оль. 
стремятся повторить опыт родителей, скромный. Сее ње — 
ПООШОЛНОСТЬЮ игнорируют его. Мне жена На 10 лет арк 42 года, 
интересно было узнать, какой путь детей Наташа учитея ве 
воспитания избрали дети Никитиных. Университете, ей 21 год Аны. 

По стопам родителей пошли _— 16. Ни с кем из родительской 
только Люба и Аня, да и те пока не семьи Алексей отнош 


$ ений не подде 
догнали маму с папой: у Ани четверо РЯ 


детей, У Любы — пятеро. Причем за- 
кономерности здесь не просматри- 
ваются. Люба — самая младшая в 
семье, ей не пришлось ухаживать за 
остальными детьми. А Аня, наобо- 
рот много нянчилась с младшими. 
Лена Алексеевна вспоминает, как 
дедушка, отец Бориса Павловича, 
Говорил: «Вот надоест Ане возиться 
С маленькими, она своих рожать не 
захочет». А получилось иначе. 

Иван — предпоследний ребенок 
В Семье, на нем меньше всего экс- 
Периментировали. Например, чи- 
Тать в три года его не учили. Навер- 
ное, поэтому он единственный в 
Семье, кто не носит очков. Иван — 
отец двоих детей. На вопрос журна- 


листа, стремится ли он к большой 
Семье, ответил: 


живает. Похоже, что 


Никитиных повезло меньше, чем дру- ў 
гим: сего самостоятельностью роди- 
тели, по-видимому, переборщили; 
Так не напрасен ли был «экспери- 
мент» Никитиных? Конечно нет Он 
расширил наши представления о се- 
мейном воспитании. Во-первых, 
благодаря хорошему физическому 
развитию, все дети в этой семье вы- 
росли здоровыми. Во-вторых, в за- 
боте друг о друге они на всю жизнь 
получили «прививку» порядочности. 
В-третьих, «эксперимент» подтвер- 
дил догадку о том, что воспитание, 
каким бы благоприятным оно ни бы- 
ло, лишь развивает задатки личнос- 
ти. Все мы приходим в этот мир раз- 
ными, со своими способностями. Ге- 
нии рождаются редко, может быть, 
даже вопреки природе. Во „ 
случае, вырастить гения по какой Е 
бо системе невозможно. А вот © + 
собности можно развить в любом ч 
ловеке, если создать для этого ус 
вия. В семье Никитиных было сдела 
но многое, чтобы способности детей 
естественным образом развивались. 
Мне кажется, у системы зе 
развития детей есть будущее. ‹ 


первому ребенку 


ӘМЬӘ Мало свобо- сиволово «эксперимент» и нкОїе+ 
ды, они дорожат ею), А когда ве виз- крайности, к ней 
Зе поза есценивается, следующие поколения, Е 
до 5 И УЙ, меньше Всех унасле- внуки и правнуки к, 
вал тельские пр Чипы воспи- 


Женщины, 
не будьте сдержанными 


ак показали результаты 

исследования, проведен- 

ного психологами универ- 
ситета Абердина, женщины, не да- 
ющие выхода своим негативным 
эмоциям, в конце концов выплес- 
кивают их, но с большей интенсив- 
ностью. (Мужчины же, как правило, 
даже подавляя свои эмоции, вско- 
ре о них забывают.) 


Кроме того, сдерживая эм 
женщины как бы «удваивают 
рузку на собственную психику, а это 
может спровоцировать развитие 
различных заболеваний. Поэтому 
сихологи советуют женщинам вып- 
Свои эмоции как можно 
выход собственным пе- 


оции, 
» наг- 


тацию человека 
После их приема боль 


Шалфей и Нарцисс по 
при старческом Слабоумуу 


О статистике, на 


Тысячу жителей Земли 
старше 70 лет Приходит. 
12 человек, страдающих 
ой формой слабоумия, 
самая тяжелая из которых — бд. 
лезнь Альцгеймера. В поисках эф- 
фективных и безопасных способов 
лечения слабоумия английские уче- 
ные из университета Ньюкасла, ис- 
следуя записи травников ХМ! века, 
обнаружили, что в то время для 
Улучшения памяти использовались 
всем известные растения — шал- 
фей и нарцисс. 

Работы, проведенные учеными 
из Медицинского центра исследо- 
Вания растений Великобритании, 
показали, что вещества, находящи- 
@ся в этих растениях, способствуют 
нормализации важных биохимичес- 
ких процессов в организме, которые 
и бывают нарушены при слабоумии. 
Фармацевтическая 


ся от 6 до 
той или ин 


1 


препар 
хелтых 
ван дл; 
мера, а 
0 повр 


мя Для 
овались 
— шал- 


чеными 
сследо- 
итании, 
«одяЩИТ 
бствуют 
имичес- 
которые 


препарат, полученный из бледно- 
желтых нарциссов, уже рекомендо- 
ван для лечения болезни Альцгей- 
мера, а также слабоумия, вызванно- 
го повреждениями кровеносных со- 
судов, питающих мозг, что часто бы- 
вает после инсульта. Главное досто- 
инство этих фитопрепаратов — от- 
Сутствие побочных эффектов. 
Ученые полагают, что эти разра- 
ботки станут прорывом в лечении 
болезни Альцгеймера и других 
форм старческого слабоу- 
мия. Все это лишний 
раз доказывает, как 
важно изучать насле- 
дие средневековых 
врачей-травников. 


Червяк поселился 
на голове человека 


едавно в Крыму врачи 
Удалили Э-сантиметро- 


вого червя... из о 
А1 пухол 
на голове 70-летнего ира и 


На протяжении несколь 
цевему ставили диагноз — 


ких меся- 
«доброка- 


практике Крымских врачей был 
случай, когда у жительницы Джан. 
коя удалили из области глаза ди- 
рофилярию длиной в 16 санти- 
метров. 

Как разъяснила врач Крымс- 
кой республиканской санэпидс- 
танции Мария Ковтанюк, этот 
червь-паразит обычно живет в же- 
лудке у собак. Укусивший заражен- 
ную собаку комар становится пере- 
носчиком его личинок. Попав в 
кровь других животных или челове- 
ка, личинки способны. там прижить- 
ся и развиваться в течение 2-3 лет. 
За это время дирофилярия может 
вырасти до 40 см в длину, двигаясь 
по кровотоку и мышцам со ско- 
ростью 15 см в сутки. 

Правда, случаев, когда червь поз 
селяется в теле человека, довольно 
мало, тем не менее, если след от уку- 
са комара не проходит на протяжении 


нескольких дней, сильно Набу 
появляется ощущение шевеления 
кого-то инородноготела, необходимо 
немедленно обратиться к врачу: 


Подготовил Борис Бочаров —— 


Шел ХМІІ век. Над Европой веяло 
духом приключений и Открытий. Оп- 
тимизм, внушаемый стремительно 
увеличивающимися возможностями 
познания природы, был чист и свеж 
и как-то целомудренно немногосло- 
вен, в отличие от позднейшего мно- 
горечивого занудства эпохи просве- 
тителей. Фредерик жадно вдыхал ни 
с чем не сравнимый Воздух своей 
шестнадцатой весны, прислушивал- 
ся к разговорам степенных торгов- 
цев, приезжавших в Гаагу со всего 
света, и предчувствовал, что станет 
знаменитым. Не знал только, что его 
имя сделает бессмертным лишь 
‘смерть. Та самая, с которой он со- 
ся бороться, 

шестнадцать лет Фредерик 
йш потерял Отца, и стало ясно, 
что ении медицины не мо 


рик изготавливал микстуры и по- 
рошки так талантливо, что не прош- 
ло и семи лет, как он стал владель- 
цем собственной аптеки. И отпра- 
вился учиться в Лейденский универ- 
ситет, 

Однажды в анатомической лабо- 
ратории профессора Иоганна ван 
Горна он застал своего друга 
Я.Сваммердама за странным заня- 
тием: вместо того чтобы заниматься 
изучением анатомических препара- 
тов, тот сосредоточенно помешивая 
палочкой растопленный в чашке 
воск и осторожно подсыпал туда ка- 
кой-то краситель. Сваммердам не 
делал секрета из своих опытов и 
объяснил любопытному товарищу, 
что хочет создать а 
мический препарат — такой, в 

ром все кровеносные со 
бы наполнены оте м 


ааа, 
ттекарю. 
тудрости 
он начал 
х болез- 
оро ста- 
‘каждым 
Рюйш 


ани 


ры и П0" 
не прош" 
владел” 


шИСЬ смелой затеей ТАНА ой 
ерик отправился домой, где пр 
ожил опыты Сваммердама, дога- 
давшись добавить в воск еще что-то 
(то именно — до сих пор никто не 
знает). Так Рюйш начал свой путь к 
славе. 

Радость талантливого и трудо- 
любивого аптекаря по поводу этого 
открытия может привести в недоу- 
мение любого из ныне живущих, но 
она совершенно не удивила никого 


кто показал ее структуру — и так 
Удачно, что его изумленные коллеги 
писали об изготовленных им анато- 
мических препаратах как о прекрас- 
ных произведениях искусства, 

Впрочем, анатомия в то время 
была модной наукой, и изучение че- 
ловеческого тела вызывало не ме- 
нее сильные эмоции, чем знаком- 
Ство с творениями древних живо- 
писцев и скульпторов. 

Получив звание врача, Рюйш был 


я, соста. 
омпозиций, 
Одна из к 


‚ Ведь сегодня 
изего ных знает, 
лаже суал чертах, как устрое- 
хотя бы в ная система человека — 
па иках есть соответствующие 
вла е А Рюйш был первым, 


вленная из анатомических препаратов Ф. Рюйша 
Рис. К.Гейсберга 


приглашен в качестве демонстрато- 


ным способом, он преподавал ана- 
томию акушеркам, а потом стал су- 
дебным медиком. 

Обременительные, порой жесто- 

кие обязанности, связанные с пос- 
ледней должностью, изменили Фре- 
дерика. Однажды, вытаскивая из 
амстердамского канала вместе с 
двумя помощниками очередного 
мертвого младенца (очевидно, не- 
законнорожденного), доктор Рюйш 
не выдержал и разрыдался. Младе- 
нец был третьим за этот день. От то- 
го Фредерика, который когда-то 
мечтал подарить людям бессмер- 
тие, не осталось и следа. Наивное 
мальчишеское восхищение совер- 
шенным устройством человеческо- 
го тела сменилось горьким осозна- 
нием его хрупкости и полной безза- 
щитности. 

Впрочем, профессиональная де- 
ятельность ученого была вполне ус- 
пешна. К концу ХМІІ столетия Рюйш 
стал владельцем впечатляющего 
собрания, которое за умеренную 
плату показывал всем желающим. 
Коллекция состояла из предметов 
«трех царств природы»: раститель- 
ного, животного и царства минера- 
лов. Экзотические редкости, вроде 
раковин из южных морей, собирали 
тогда в Голландии многие, каки ана- 
томические препараты. Но никому 
до Рюйша не удалось составить 
собрания столь моралистического. 
Ведь у доктора была цель — не толь- 
ко показать, как устроены человек и 


животные, но и побудить к размыш- 
лениям. 


_ Все препараты Рюйш размещал 
н іибудь, а со смыслом. 

Одного из шкафов он 

оз о: нечто вроде 

леченнь измо- 


чевого пузыря Челове 


а,ана 

скелетик Эмбриона, дерҳа к 
ках жемчужное ожерелье 9 8 ру. 

20а 
невшее сердце юноши» р ма. ко? 
нил Эту композицию таким ; 
«К чему мне ЛЮбить эти ми 
щи?» И далее: «Жизнь человеҷе Ден 
висит на шелковой НИТИ», 

Кусок засушенного мезентер , (вкз? 
(брыжейки — тонкой пленки, кото. Е гений 
рой прикрепляется кишечник) Рюйц д. НИКО 
превратил в небольшой платок и дал Город, ' 
в руки другому скелетику. Этот сю- стюрк 
жет был навеян словами из псалма: А. Воло! 
«Ты устроил внутренности в. и ‚ ктоавт 
соткал меня во чреве матери моей» кам 

Музеи, где все экспонаты распо- г 
ложены на стендах и в витринах $ Какое с 
строго «по родам и видам», появи- греки н 
лись много позже, поэтому Рюйш А. Земл 
вполне мог позволить себе укра- нение. 1 
шать выставку своих препаратов $ Вес др 

Узором из насекомых-однодневок рять в | 
даже там, где показываемый пред- ден ед; 
мет никакого отношения к миру на- Му он р 
секомых не имел. Так, по его мне- А. 197 к 
нию, выходило нагляднее и поучи- В како, 
тельнее. (в Якут 
Конечно, все это богато и при- маз ве 
чудливо декорированное «тотейю А. 1923 
тогі» в наши дни способно вызвать $ К. 
вполне обоснованное чувство недо“ Ба | 
умения. Во времена же Рюйша оно А. ыс 
вызывало лишь удивление и восхи- ма 0с 
щение. И вполне понятно, почему 8 3 > 


1717 году Петр Великий, горячий 
поклонник деятельности доктора, 
приобрел его коллекцию за совер“ 
шенно сумасшедшие деньги — 
30 000 гульденов! А 
Смерть пришла за Рюйшем в р 
1731 году. Оставалось лет сто до 
го, как доверчивые люди т 
покупать у бродячих 


| 


М. ТОТОН ОЈ ДТИШТИТИ 


) 
аме. 
поя 2 
№ с. 1. Кто автор этих строк: А. Пушкин. 
и Зом «Если жизнь тебя обманет, В: Блбк 
е ве Не печалься, не сердись! 8 
2 Ская В день уныния смирись: - Есенин. 
День веселья, верь, настанет...». О. Тютчев. 
А ли отца Ольги и Татьяны Лг 
кото 9 Какзва Ц ны лариных — героинь пушкинского «Ев- 
ВЮ ? гения Онегина»? 
И $ 
и А. Николай. В. Никифор. С. Егор. О. Дмитрий. 
т Сю. 3. Город, в котором родился русский пейзажист И.И.Шишкин, в переводе 
алма: стюркского означает «пестрый бык» и звучит как... 
лои и А. Вологда. В. Елабуга. С. Касимов. О. Выкса. 
лоей». 4. Кто автор этого портрета И.И.Шишкина? 
›аспо- А. Крамской. В. Ярошенко. С. Суриков. О. Репин. 
ринах 5. Какое стихийное бедствие древние 
ІОЯВИ- греки называли «катаклизмом»? 
Рюйш А. Землетрясение. В. Ураган. С. Навод- 
укра- нение. О. Засуху. 
ратов 6. Вес драгоценностей принято изме- 
невок рять в каратах. В 1914 году был вве- 
пред- ден единый метрический карат. Че- 
ру на- му он равен? 
Е А. 197 мг В. 200 мг С. 206 мг В. 250 мг. 
› мне 
тоучи- 7. В каком году на территории России 
(в Якутии) был найден первый ал- 
при- маз весом 5 мг? 
о А. 1923. В. 1938. С. 1949. О. 1951. 
п р, 
вать 8. Какой композитор написал орато 
р. бе рию «Времена года»? б 
р 00) А. Шостакович. В. Гендель. С. ЧЕХОЕ О» 
а он кий. О. Гайдн. а 
осхи" 9. Между какими городами ходил «Восточный экспресс»? 
ему В А. Лондон — Анкара. В. Париж — Стамбул. С. Мадрид — Стамбул. в. Брюссель 
рячий — Измир. 
стор?’ 10. Какой товар является основным в международной торговле? 
‚овеР” А. Сахар. В- Кофе. С. Бензин. О. Нефть. 
га 2 е-мороженое было 
и 11. Первое в мире каф открыто в 1 
А ери это было? 672 году. В каком го- 
„ем в А. Париже. В. Лондоне. С. Вене. О. Берлине. 
то“ й декоративный вид крок 
0) 12. Какой д 5, УСа выращивает 
д р ной и вкусной приправы, получаемой из р ся для получения аромат- 


Сергей Малинин 


Выбор 


ы Серовой 


Валентин 


Композитор Александр Николае- 
вич Серов, страстный поклонник 
Вагнера, автор таких 
опер, «Юдифь», «Рог неда», 
«Вражья сила», не случайно был ку- 
миром молодых петербургских ме- 
ломанов в 60-х годах ХІХ века. Кроме 
опер Серов писал критические 
статьи, блестяще и остроумно громя 
В них своих творческих противников, 
выступал с импровизированными 
лекциями, поражая публику своей 
громадной эрудицией. Скандальную 
же славу Александру Николаевичу 
принесли ссора с композиторами 
«Могучей кучки», а также частые экс- 
центричные выходки. Однажды на 
концерте, недовольный исполнени- 
ем сочинений Бетховена, импуль- 
сивный Серов швырнул в дирижера 
подушку с кресла. Его тут же аресто- 
вали, но восторженные поклонницы 
и при этих обстоятельствах не оста- 
вили своего кумира: передавали 
арестанту цветы, конфеты и письма. 

Многие девицы-консерваторки 
были влюблены в этого маленько- 
го, седого, но такого обаятельного 
и энергичного человека. Не избежа- 
ла этого и Валентина Бергман, 
младшая из трех дочерей Семена 
. Он держал в Москве на 
цкого моста и Рождест- 


известных 
как 


рактеро! 
ным, бе‹ 
юимен! 
Репин с 
Софью» 
М влИЦ 

Со с 
стью Е 


венки магазин москательных това- 
ров. Когда у Валентины обнаружи- 
лись способности к музыке, скупо- 
ватому москательщику пришлось 
приобрести для любимой дочки ста- 
ренький рояль. 
Девочке повезло - 


№ м 


пателем, художником, который 
" едложил оплачивать обучение 
валентины музыке в пансионе ма- 
ам КНОЛЬ. А потом последовала ус- 
тешная сдача экзаменов в Петер- 
бургскую консерваторию, подкреп- 
ленная стипендией от Московского 
музыкального общества. Вот там- 
то, в Петербурге, семнадцатилетняя 
консерваторка влюбилась в соро- 
катрехлетнего композитора. 
Валентина никогда не была краса- 
вицей — черты лица грубые, скорее 
мужские, чем женские, но зато и ха- 
рактером обладала мужским: силь- 
ным, бескомпромиссным. Не случай- 
ноименно с нее напишет позже Илья 
Репин свою знаменитую «Царевну 
Софью» — скрещенные на груди ру- 
Ки, влице — воля, дерзость, вызов. 
Со свойственной ей решитель- 
ностью Валентина однажды отправи- 
лась домой к своему кумиру и с по- 
рога заявила, что хочет стать компо- 
зитором. И сам эксцентричный, а 
сейчас немало удивленный мэтр сог- 
ласился давать необычной девушке 
вовсе сдался на 
Уроки. А вскоре и Валентина пер- 
милость победителя: юбви, пря- 
вая призналась Серову в л го женой. 
Мо сказав, что хочет СЩ ат матери 
Первенца назна обивший этого 
— Валентином: т дожник потом 
имени, будущий ХУ 


от него, и в 
авиться 
постарается и ружении все будут 


мамонтовском шей или Тошей. А 
ко) м свое- 
называть © етизводить Каик меер 
покаон бу ОО, НЕ 
го нервно" В ВИНЫ ола, 
быт! ностямнезамедли- 


пящего 

вы 
бытовы ибавятся и Фиваисо е? 
тельно ""сньги за оперу “Юдифь 
так ка бестолково истратятся, а 


быстро мую оперу, “Рогнеду”, скоро 
следу! 


сним 
Ут с репертуара, В семье на 
нутся размолвки а 


А вскоре Валентину Серову пос- 
тигнет еще один Удар — обнаружит- 
Ся давняя любовная связь ее мужа 
на стороне, Нет, Валентина не уст- 
роит скандала, она поступит мудро 
— познакомится со своей соперни- 
цей, немолодой, умной и доброй 
женщиной. И поймет, чего же так не 
хватало Александру Николаевичу в 
их браке. Конечно, домашнего уюта 
и тепла. Слишком занятая собой, 
музыкой, отчасти детьми (у Серовых 
родилась еще и дочь, которая про- 
жила недолго), она порой как-то за- 
бывала о муже... 

Но переделать себя, целиком от- 
даться семье Валентина уже не мог- 
ла — не тем обладала характером. 
Бешеная же энергия этой женщины 
искала выход — только так можно 
было избавиться от тоски и насту- 
пившего духовного одиночества. 

Шли 60-е годы — властителями 
умов были Чернышевский, Добро- 
любов, Писарев. Передовых людей 
волновали идеи служения народу, 
принесения себя и своей жизни в 
жертву гуманистическим идеалам. 

С многих уст не сходили имена ли- 
тературных героев — Базарова, 
Рахметова, Веры Павловны, именно 
с них и полагалось брать пример. 
Слово «нигилист», ругательное в 
высших слоях общества, у демокра- 
тической молодежи вызывало бла- 
гоговейное уважение. Всюду велись 
разговоры и об эмансипации жен- 
щин, о равенстве их правс мужчина- 
ми, а это Серовой было особенно 


85 


близко. Она поступила в школу для 


наконец, свои плоды — ён А 
женщин, стремящихся повысить оперы «Уриэль Акоста», 


пище у 
«Илья М и к 
свое образование, познакомиласьс ромец» (по собственном У 


к у Либрет. т 
компанией нигилистов, где верхово- то), а затем еще три оперы и у б 
дила княжна Друцкая-Сокольниц- сколько музыкальных произведену у 0 
кая. Княжна Друцкая, по словам малых Форм. Все ее творения не на. т 
И.Е.Репина, «замечательной красо- ходят успеха, но ни провал опер, ни и м 
ты» девушка, была отчислена из резко отрицательный ОТЗЫВ 0 ев я 
гимназии за «противуправитель- творчестве Петра Чайковского не ИМ 
ственные речи». 


В! 
смутили Серову. «Характер У меня ОВ 
Собираясь то у Серовых, то у сильный, — писала она великому 848 


у 5 Н 
| Друцкой, молодежь до хрипоты спо- композитору. — Никакое резкое р 
Рила о правах женщин, о способах слово не собьет меня с толку». ва, Ж 

у 

принесения пользы народу. Пыта- В одну из заграничных поездок Иванов 


| 
лись приобретать и практические Валентина Семеновна берет и своего изител 
навыки. Так, например, слесарному 


сына. Первые уроки рисования маль- тм, не 
делу молодых нигилистов обучалге- чик получает в Мюнхене у известного ли Е 
ниальный изобретатель-самоучка, офортиста Карла Кёппинга. Потом в (емено! 
Создатель первой в мире лампы на- Париже, где Тоша оказался фактичес- (мела 
каливания Александр Лодыгин. В ки предоставлен самому себе (мать ши вт 
своем имении под Смоленском все время проводила в опере и на (еров с 
Друцкая устроила коммуну для раз- концертах), он занимается живо- первой!) 
ночинной молодежи, где молодые писью с самим Репиным. Вале 
люди приобщались к труду, само- В 1875 году Серова впервые 108 все! 
стоятельно производя все необхо- привезла десятилетнего Тошу в Аб- бенной 
димое для жизни. рамцево, куда уже в марте перееха- поми} 
Здесь, в селе Никольском, и про- ла из Москвы семья Саввы Иванови- Замеҷа 
вел первые годы жизни будущий ве- ча Мамонтова. Именно здесь малы енщиң 
ликий художник Валентин Серов. чик, потерявший отца, лишенный чески 
Страсть мальчика к рисованию по- внимания и ласки матери, наконец Шук ем 
началу вызывала у друзей его мате- находит тепло, домашний уют и ис- Уже у 
ри одни лишь насмешки и презре- креннюю любовь окружающих. рос 
ние. Но Тоша упрямо продолжал ри- В Абрамцеве угрюмый, необщи- Тиң Ы 
совать, старательно пряча свои ри- тельный ребенок стал меняться на Вич ‹ 
сунки под подушку. Упорство маль- глазах. Дружба с детьми и племян- а 
чика в конце концов вызвало уваже- никами Саввы Ивановича, совмест- ми С: 
ние и интерес княжны Друцкой — ные игры и прогулки среди чудесной Е Сне 
она первая открыла в нем «серьез- природы, общие ребячьи интересы Ма. Мам, 
ный художественный талант». сделали свое дело. Антон, как его «Ко, 
В 1871 году скоропостижно уми- 


стали теперь называть, быстро ста= 
новится всеобщим любимцем, ба- 
ловнем, общительным и! весель 
подростком. Важна была и худож 


Учеба у лучших педаго- ственная атмосфера Абрамце 
И ции и Германии приносит, 


рает Александр Серов. Валентина 
Серова в тот же год уезжает в Евро- 


ча , 
Шт аснецов, Репи 
ть я поленов, Е" ч н. Здесь Елизавета Т 
Му кого поучиться Уже летом Ригорьевна 
п А было У писках дал В Своих за- 
"бр она этний а оченьточ 
А Ову. 1879 года четырнадцатилетний Ва- тику Вале НУЮ характерис 
м и нтине Серовоя , 
2 овой: 
в не. тентин Серов на равных будет со- меня была оТ? овой: «Она ДЕ 
ў Дену; ревноваться в рисунке с самим Ре- КОМ, я таких Нтересным челове 
т Нена пиным! Но, конеч- г : ее не встречала, Типич 
о | 
Б пер, ни но, главным чело- 
Ів ' 
98 9 её веком, создавав- 
"Ого не шим климат в Аб- 
У меня рамцеве, была 
е 
ликом Елизавета Гри- 
Резкое горьевна Мамон- 
У това, жена Саввы 
поездок Ивановича. С по- 
и своего разительным так- 
ия маль- том, не принижая 
вестного роли Валентины 
Потом в беменовны, она 
актичес- сумела стать для 
бе (мать Тоши второй (сам 
‚ре и на Серов считал, что 
я живо- первой!) матерью. 
Валентин Се- 
первые ров всегда с осо- 
шу в Аб- бенной теплотой 
ерееха- вспоминал эту 
І Б замечательную 
іванови 
аль: женщину, факти- 
сь М й чески заменив- 
енны! 
Ш ец шую ему мать. 
након А. Уже став 
ютий взрослым, Вален- 
их: тин Александро- 
еобши вич по-прежнему Ў 
на нуждался в обще- ья. 18797. 
АТС» н ЕИ Ои? и.Репин. Царевна Соф ~ ница:в полном смес" 
= Я 
719 ест” * сал Мамонтовой трогательные пись- ная Е она сама участвовала 
‚овМ ной ма: «Когда я так ясно вижу и слышу ле этого сло в движении партий это- 
уде сы вас всех, вижу Ваше лицо, фигуру, в Е емени, сама пережива- 
нтерё го слышу Ваш голос, Вы не поверите,  гогорячего ЕЕ доходили только 
как Ве до чего бы мне хотелось сейчасв эту лато, о чем а она и теперь спокойно 
2 сї! 4 минуту быть подле Вас... Ваш образя смутные слухи, ла, всех тормошила, 
тр а всегда хорошо помнил, он всегда сидеть не МОГЛА, 8 5 
м’ м орогмне, а агсамые животрепещущи 
10 еле сыпа "8 теперь стал еще до- поднимал ждала, спорила, не со- 
124 же" роже--в вопросы, Убе у 2 
УР” ку т 


р < 


образуясь с тем, кому это приятно, 
кому — нет. Говорила подчас резко и 
бестактно, что многих коробило. Мне 
вопросы, которые она задавала, нас- 
только были интересны сами по себе, 
что я не замечала тогда всех шерохо- 
ватостей. Наружность ее тоже не мог- 
ла не остановить внимание человека, 
видевшего ее в первый раз. Неболь- 
шого роста, плотно сложенная, с 
очень определенным еврейским ти- 
пом, крупными чертами, большими 
губами, резким голосом. Все вместе 
Это как-то не вязалось с ее музыкаль- 
ной специальностью. Но как музыкант 
она внесла тоже много оживления в 
наши музыкальные собрания». 

Но не только музыкой жила Ва- 
лентина Семеновна. Ее бурный тем- 
перамент требовал движения, прак- 
тической деятельности, реальных 
результатов. И потому, когда в 1891- 
1892 годах в России в очередной 
раз случился голод, она не могла ос- 
таться в стороне. Серова не облада- 
ла ни большими деньгами, ни связя- 
ми. Единственно, что она была в 
состоянии предложить в помощь го- 
лодающим, — это свои руки и стра- 
стную жажду деятельности. 

В захудалой деревеньке Судосе- 
во Симбирского уезда эта женщина 
появилась очень кстати, быстро рас- 

положив к себе крестьян. Чем поко- 
рила простых людей взбалмошная 
городская музыкантша, никогда не 
видавшая деревни, не знавшая тяж- 
кого сельского труда, никто не знает. 
„На деньги, собранные по друзьям и 
знакомым, она устроила в Судосеве 


оловые поменьше. Из 
к набрала стряпух, кото- 
иж лиалы». Серо- 
венной работе 


и сельских Учителей, Уездны 
чей, самих крестьян, Х вра. 


Власти с подозрением относу 


ЛИСЬ К Деятельности Серовоў С 
, |, 
ли ее неблагонадежной, Ставилијв > 


возможные препоны. Это и Сильно 
огорчало, и мешало: Нојвсе искула- 
лось трогательной любовью кресть. 
ян, которых Валентина Семеновна 
спасала от голода и которые Называ- 
ли ее «матушкой». И такое обраще- 
ние, словно к жене священника, к 
этой атеистке и нигилистке отнюдьне 
случайно. Простые люди и в неверу- 
ющем интеллигенте, искренне жерт- 
вующем собой для народа, всегдави- 
дят христианского подвижника. 
Истинный интеллигент, посвятив 
себя делу служения народу, забыва- 
ето своих политических и идеологи- 
ческих пристрастиях. Главным для 
него становится любовь к людям. 
Любить — значит жалеть. Но это не 
буддийская жалость и даже не хрис- 
тианское милосердие, подаяние ни- 
щим и убогим. Это активная, дея- 
тельная, не требующая платы лю- 
бовь. «Это раз пронзает сердце — 
навеки остается рана», — говорил 
Достоевский. С такой раной в серд- 
це и жила бескорыстная подвижни- 
ца Валентина Семеновна Серова. 
Конечно, можно сколь угодно 
осуждать Серову за то, что онатаки 
не стала внимательной и заботли- 
вой матерью талантливому и очень 
одинокому сыну, что забросила свой 
пусть не очень яркий, но очевидный 
музыкальный талант. Но она сама 
сделала свой выбор. И вот что инте- 
ресно: Валентин Серов, хотя и не 
был привязан к матери, никогда 
осуждал ее. Напротив, с 2ч 
ее делу, он жертв ] р 
пользу голодающих. 


мена — 
зсулич, 
гие и: 
жиуже 
тих дея 
хлорить 
ажницы, 
Иэто был 


святив 
абыва- 
ОЛогИ- 
ІМ ДЛЯ 
тюдям. 
это не 
> хрис- 
ие ни- 
я, дея- 
гы ЛЮ- 
дие — 
оворил 
‚ серд- 
зижни” 


т Сэма не пощадила, наследника 


», — сказано о другой женщи- 
„подвижнице, жившей на три 
голетия раньше, отдавшей жизнь 
з идею, может быть, и небесспор- 

‚ Вряд ли кто имеет право су- 

дить боярыню Морозову, бросив- 
ую все — богатство, положение в 
обществе, близких — ради духов- 
ного подвижничества. А что двига- 
ло другими женщинами, пожертво- 
вавшими карьерой, удобствами, да- 
хе жизнью ради святого, как они 
считали, дела? Всем известны их 
умена — Софья Перовская, Вера 
Засулич, Вера Фигнер... И пусть 
многие из них заблуждались и исто- 
рики уже внесли коррективы в оцен- 
у их деятельности, одного нельзя 
оспорить — это были истинные под- 
вижницы, героини, люди действия. 
Иэто’был их выбор. 

О Валентине Серовой мало кто 
знал при жизни и мало кто вспоми- 
Нал после ее кончины. Судьба была 
К ней несправедлива и в личной 
Жизни. 

Летом 1875 


была на пять лет ста 
становится его г 
В Киеве, кудаон 
с Тошей, у них 


Оше Немчинова, 
ражданской женой, 
и переехали вместе 
детей — сын а и 
Вскоре Нем м 
ную пога аа О 

У сослали в дальнюю 
губернию, где он заболел тифом и 
умер. Смерть не пощадила и девя- 
тилетнего Сашу, А в 1911 году Ва- 
лентина Серова переживет и еще 
один страшный удар’ — похоронит 
своего Тошу... 

Казалось, жизнь кончена и оста- 
ется, смирившись, ждать конца. Но 
это не в духе Серовой. В 1917 году 
она, уже совсем больная старуха, 
снова едет в свое Судосево! помо- 
гать крестьянам. А еще через не- 
сколько лет в том же Судосеве ее 
парализовало. Средств к жизни У 
нее не было никаких. Новые власти 
остались равнодушны кее тяжелому 


положению. 

В 1924 году Валентина Семе- 
новна Серова: скончалась. Что пос- 
лужило причи- 
ной ее смерти 
— голод, бо- 


Года Валенти- 
на Семеновна 
познакоми - 
лась в Абрам- 
цеве с репети- 
тором детей 
Мамонтовых 
— студентом- 
медиком Ва- 
силием Ивано- 
вичем немчи- 
новым. Общ- 
ность интере и 
сов настолько › 


аз 
и 


уч 


Портрет В.С.Серовой. 18 


лезнь или рав- 
нодушие людс- 
кое? 

Об этом мы 
уже не узнаем. 
Но вряд ли она 
сетовала на 
жизнь перед 
кончиной. Та- 
кие люди не 
жалуются, не 
_ ропщут не тре- 

т 


бую 


еже 


рь 
ШЕШЕ: с 


Наше приложение 
«60 лет = не возраст 


Это издание пора считать самостоятельным. Оно уже давно отпочкова- 
лось от журнала «Будь здоров!», хотя родственных связей с ним не порвало. 
У них общая направленность: оба журнала помогают людям сохранить и ук- 
репить здоровье. Причем преимущественно безлекарственными методами. 


Только адресат немного различается. Журнал «60 лет – не возраст» обра- 
щен непосредственно к пенсионерам. 


Он выходит один раз в два месяца. Не так давно появился третий выпуск 
за этот год. В нем немало интересных и полезных статей. 


О чем мечтает синьора Гомберадзе? Очерк о 75-летней чемпионке 
России по легкой атлетике Калерии Гомберадзе, недавно установившей два 
рекорда мира, три рекорда Европы и пять рекордов России. 

Запас энергии на каждый день. Несколько довольно редких, но прос- 
тых комплексов упражнений, помогающих весь день чувствовать себя бод- 
рым. Естьздесь и «гимнастика буддийских монахов», и «вечерняя гимнасти- 
ка мянь-цюань». 

Зевать или не зевать? Что такое зевота? Надо ли ее преодолевать? Что 
делать, если она напала в самый неподходящий момент? Обо всем этом 
рассказывается в статье. 

Сосновый мёд. В сосновом лесу можно найти лекарства почти от всех 
болезней. Это и настой хвои, и мазь из сосновых игл, и отвар сосновых по- 
чек в молоке, и сосновый мёд, и настойка сосновых шишек на водке, и жи- 
вица для скипидарных ванн. Как это все заготовить впрок и как этим пользо- 
ваться, можно узнать из статьи. 

Барская болезнь. Речь идет о подагре – болезни, которой болели мно- 
гие великие люди. Но она встречается не так уж редко и становится источ- 
ником мучительных болей. Как избежать их и чем лечиться, рассказывает 
врач. 

Проблемы щитовидки. Разнообразные нарушения функции щитовид- 
ной железы приводят к заболеваниям. Как их распознать и как помочь себе А 
нелекарственными методами, можно узнать из этой статьи. а ад | 

Р журнале много конкретных рекомендаций традиционной и нетрадици- 


‚онной медицины, советов врачей, народных рецептов. 
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«Народное радио» 
СВ 612 кгц орћ0е р 
с 7 до 19 часов е? 5 > 
для всех и для каждого . 9 
Дважды в месяц по понедельникам Е р 
Л журнал «Будь здоров!» — 95 х 
гость студии «Народного радио» “Гц св (095 
Слушайте п 
У ередачи о здоровье на этих волнах 
ова- 
ало 
и ук- 
ами 
бра- 
КС 2 $ Н у 7 и — 
их Кое эрудиции 
лонке ОТВЕТЫ 
аР 1.А 5. С 9. В 
2.0 6. В 10. С 
прос- З.В ЛАС 11.А 
1 бод- 4.А 8.0 12.0 
асти- 
ь? Что 
„ этом 
г всех 
ых пО- РАДИО «ГОВОРИТ МОСКВА» 
ижи" 3-я кнопка проводной сети 
оль30` 
Каждый день в 12.05 в эфире — 
7 мес передача «Живите на здоровье». 
‚ист в 
т пос 
зы 25 в гостяху ледние среду и четверг каждого месяца в 9.10 утра 
вий 5. их обозреватели журнала «Будь здоров!» 
себе Ы А радио «Говорит Москва»: 729-33-54 
елефон рекламной службы: 729-33-55 


Эти книги жители России могут заказать по почте. 


001 Стив Шенкман “Мы — МУЖЧИНЫ” — 52 руб. 80 коп. 
(твердый переплет, 15х21,5 см, 270 стр. с ил.) 

002 Стив Шенкман “ГОСПОДИНР иЯ” — 51руб. 46 коп. 
(твердый переплет, 15х21,5 см, 112 стр. с ил.) 


003 Татьяна Абрамова “КОДЕКС ЗДОРОВЬЯ” — 48 руб. 51 коп. 
(мягкая обложка, 14х21 см, 190 стр. с ил.) 


004 Академик Амосов “ПРЕОДОЛЕНИЕ СТАРОСТИ” — 41 руб. 51 коп. 
(мягкая обложка, 14х21 см, 190 стр. с ил.) 


Можно заказать по почте и уже вышедшие журналы: 


«Будь здоров!» — 30 руб. 56 коп.; «60 лет — не возраст» — 28 руб. 86 коп. 
(информацию об имеющихся в редакции выпусках см. на стр.95). 

Цены указаны с учетом почтовой пересылки заказной бандеролью (без 
учета авиатарифа). 


Заполните бланк заказа, вписывая в каждую клетку одну букву К: 
или цифру, и вырежьте бланк и 


Бланк заказа 


лочтовый индекс область (край} 


район 


город (поселок, деревня, село) 


лица (квартал, проезд, переулок, 6; львар, тупик, шоссе, линия) 


корпус 
 оОзаыааааниаиаи иш РО 21288 


фамилия 


отчест 


код города телефон 
ПЕ ТТТ СРУ га" 


кол - во экз. 


кол - во ЭКЗ: | 
001 "Мы - мужчины" 003 "Кодекс здоровья" 08 \ Ка 
ко “а 
002 "ГосподинР. и Я" ШЫ 004 "Преодоление старости" Ш ы, К. 


| "Будь здоров!" 


(№ выпуска, год издания, кол-во эка.) 


55 Сбербанк Ро 
е ссин оор 


нанменование получателя ня 
т 7729081593 ВЕ 
ИНН получателя платеж 
№ 4070281020000000108) 
номер счета получателя платежа 
«АПР - Банк» (ОАО) гМосква 
(наименование банка и банковские реквизиты) 
№30101810400000000632 


[= 


БИК 044552632 І 
Заказ книги журналов і 


О 
О 
О 
(наименование платежа р 


Дата Сумма платежа: руб. коп. 
Плательщик (подпись) 


ЗАО «Шенкман и сыновья» 
(наименование получателя платежа) 
7729081593 


Е 
(ИНН получателя платежа) 


т 

О 

1 

О 

о 
40702810200000000153 
(номер счета получателя платежа) р 
«АПР - Банк» (ОАО) г.Москва р 
нование банка и банковские реквизиты) р 
№30101810400000000632 р 
О 

О 

О 

1 

1 

П 

1 

1 

О 

1 

1 

Ц 


т 
1 
Й 
П 
Й 
1 
П 
П 
П 


№ 


в 
(наиме 


= _ —№301018104 ии 
оч 
044552632 


БИК 
Заказ книги журналов 
(наименование платежа) 


Дата Сумма платежа: —— руб. — коп. 


Впишите в форму ПД-4 (на обороте) свои данные 


ла (в ст] 
название книги; название, номер и год выпуска Е 001, 002, 003, 
нование платежа”). Для краткости указывайте о "60 лет”. 
004 (см.стр.92), а название журнала — сокращенно 


Например Г) т . — 1 экз. 
: 001 — 2 экз. ; "Бз/” №5, 99 г. — 3 экз.; "60 лет м3, 01 г. 


лении Сбербанка. 


Вырезав кви 
з лненным бланком заказа по 


Вышлите коп 
адресу: 11 1673 Москва, а/я №70, “Будь здоров!” 
По вопросам почтовой пересылки звоните по телефону: 

(095) 701-1 5-08 Со 


анцию, оплатите ее в любом отде 


ПОТЕЗУЕЕЕЫЙ 
- 


.» 


------.. 


дир НА 


ааа бо 


$ 
У 
2 
Е 


‚ адрес плательщика 


(наименование платежа) 


Ф.И.О. 


Ф.И.О., адрес плательщика) 


(наименование платежа) 


не 
Информация о плательщике: 


Информация о плательщике 


г 


а на не а а а а а аа а е н н е оа во ао а А Е А А 


ЗЕ 9. 


\ 


\ 


ды 


ГІТ жена 


ооо жььь 
... 
ооо. 
еее ооо 
ББС 


Журналы поступают в п 


рода 
в московские киоски и м ее 


агазины: 
У"Путь к себе", Ленинградский пр-т, 10а 
У“Логос-М", 2 (095) 974-21-31 

УЗАО “АРИА-АиФ»”, 2 (095) 207-06-32 
УДМ-Пресс, (095) 933-30-62 

У"Мир экологии", ул. Дербеневская, 11а 


В магазинах 

У "Медицинская книга", Комсомольский пр-т, 25, 
2 (095) 245-39-27 

У "Помоги себе сам", Волгоградский пр-т, 46/15, 
2 (095) 179-10-20 

можно приобрести не только текущие выпуски, 

но и журналы за прошлые годы 
и книги издательства “Будь здоров!” 


фор о оо ооо ооо во соо оо ооо ооо оо ооо ооо ооо ооо 


фопооо ооо ово оово 


В редакции есть выпуски 
журнала "Будь здоров!" за 1997-2004 гг: 
№12 за 1997 г; №5-9 за 1998 г; №4-8,10-12 за 1999 г; 
№1,4-10 за 2000 г; №1-12 за 2001г; №1-12 за 2002г. ; 
№1-12 за 2003 г; №1-6 за 2004г 
и "60 лет — не возраст" №1-4,6 за 2001 г., №1-4 за 20 
№1-4 за 2003 г, №1-3 за 2004 г: 


02 г, 


а также книги: 


и” 
Н.Амосов “ПРЕОДОЛЕНИЕ СТАРОСТ и 
С.Шенкман “МЫ — МУЖЧИНЫ”, “ГОСПОДИН Р. ия 


= :2/1 
Эти книги можно купить в магазине У «Огни», ПР-Т Мира, д.2/1, 


2 (095) 509-21-62, 208-95-23 


Украинские читатели е 
могут заказывать журналы по адресу: 
4 61023 харьков. До востребования: 
Вычисенко Виталию Петровичу 
2 (10380) 57-7000-959 


.... 
.. . 
у шее * 


Министерство связи 
“Роспечать” 


 — — =. 


АБОНЕМЕНТ * 
"Будь здоров!" Журнал (Индекс Издания) 


(наименование издания) 


количество 
комплектов 


на 2004 год по месяцам 


реи 


(почтовый индекс) 


подписки Количество 
Стои- (7 
руб коп. = 
мость ‘пере- кона 
адресовки руб коп. 


на 2004 год по месяцам 
44а. 
Куда атии 


(почтовый индекс) 


Кому 
(фамилия, инициалы) 
ДОСТАВОЧНАЯ КАРТОЧКА 
м. 73035 | 
пв место тер журнал Е 
К 7778 здоров!" (индекс издания) | 
(наименование издания) | 
| С 
| 
| 
| 


(адрес) 


| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| |а 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 


(фамилия. инициалы) 


в ЕЕ В 


В следующем РАСТЕНИЯ - ЭКОЛОГИ 
_ номере: СТОЯЧАЯ РАБОТА 
ТОНУС ЖЕЛЧНОГО ПУЗЫРЯ 
ТРАВМЫ ПОЗВОНОЧНИКА 


‹с издания) 


| 
И | 


мчество 
мплек 
тов 


Фото Виктора Ахломова 


мағ 


Луна 
нах 8 © | ЗО |6 о | № Е 


Дни 
м [фота 
ные НЫ В 


дни 


‘месяца 


Лунные 


икоза • Младшая се | 
от простае • Театр сатен 


оне ие вар 
Спасение 


МОЛОЧНЫЙ БРАТ 


Ежемесячный ж 

урнал 
№8 ( 134), август, 2004 г 
Основан 5.1.1993." 
Выходит с июля 1993 г 


Издатель — ЗАО 
Шенкман и сыновья” 


Редактор-основатель 
Стив Шенкман 


Директор 
Борис Шенкман 


Главный редактор 
Вера Шабельникова 


Редакционный совет 
Виктор Ахломов 
Андрей Ильницкий 
Владимир Найдин 
Нина Самохина 
Галина Шаталова 


Зам. главного редактора 
Алла Юнина 


Обозреватели 
Татьяна Абрамова 
Валентина Ефимова 
Олег Грибков 


Редакторы 

Елена Травникова 
Татьяна Яковлева 
Марина Синицина 


Младший редактор 
Татьяна Сыромятникова 


Художник 
Анна Гончарова 


Художественный редактор 
Нина Суровцова 


Верстка 
Сергея Соколова 


Рисунки 
Адольфа Скотаренко 


© “Будь здоров!", 2004 г. 


ДО 


В НОМЕРЕ: 


РЕНАТА РАВИЧ 
Любовь без оговорок 


ИРИНА МАЛЮТИНА 
Программа очищения 


АЛЕКСЕЙ БЕЛЯЕВ 


Кто побеждает в войне микробов? 


НИНА САМОХИНА 
Вкус украинского борща 


ВАЛЕРИЙ ПЕРЕДЕРИН 


Младшая сестра гипертонии 


В.М.КОСТЕРОВ, Н.В.СМИРНОВА 


Варикоз: комплексное лечение ........... 


ЛЮДМИЛА ГОРЯЙНОВА 
Спасение от простатита 


СЕРГЕЙ БАРСОВ 
Наедине с женщиной .. . 


СЕРГЕЙ КОРШУНОВ 
Наедине с мужчиной 


ТАТЬЯНА ЯКОВЛЕВА 
Гриб, который живет в банке 


(=== 


ПЕДИЯ «БЗ!» 
Адрес редакции: ЭНЦИКЛОПЕДИЯ ‹ д 
Желчнокаменная болезнь, холецистит 
Москва, 127018 боа . 
Сущевский вал, д.5, 
А е 15 ТАТЬЯНА АБРАМОВА 
Ребенок в царстве Флоры .............. 
Телефон/факс: 926-13-56 3 
Наши банковские ИРИНА СОЛОВЬЕВА | 
реквизиты: Порав школу! .......... Т 58 
расчетный счет 
№40702810200000000153 ВЕВАШАБЕЛЬНИКОВА 
в "АПР-Банк" (ОАО), Театр Простодушных ............. 5, 62 
г. Москва 
БИК 044552632 Самый-самый........-... 1-й 68 | 
корр. счет Ј 
№30101810400000000632 1 
ИНН 7729081593 ВСЕВОЛОД ОВЧИННИКОВ 
Русская рулетка на японском столе ....... 70 ) 
Электронная почта: з 
Бу97Чогоу@т$К.{$1. 
ми Коэффициент эрудиции ...............- 75 1 
Наш сайт: уллмм.би-2огоу.ги 
Возможна подписка ОЛЕГ ГРИБКОВ р 
583 Интернет. Проходит время чародеев .............. 76 
Редакция приветствует 
перепечатку материалов Безіподробностей ..... о 82 
журнала. | 
Ссылка на источник а ч 
обязательна. СЕРГЕЙ МАЛИНИН > 
Пиковаяїдама 2и 84 
приглашаем а ааа: з 28 И.о. аса: г. лои | 
распространителей. Федеральная справочная... 89 ‹ 
ВЕ ; 
я 
( 
+ 
[= 
и. О О о ‹ 
Подписаться на журнал м. н 
< "и при М Я ^ 
и а а. Е и 60 лет — не возраст" е г 
можно С лю Ц почтовых отделениях страны: з 
по одному из двух каталогов. 9 в: с 
Каталог «Роспечать»: А 
73035 79922 р 
Каталог «Почта России»: д н 
99555 99556 . 


_У нас самая низкая подписная цена 
рналов России, посвященных проблемам зд. 


Қу 


..62 


`. .68 


. 70 


55/3 


..76 


..82 


..84 


..89 


ны 


. 
. 
. 
е 
е 
. 
б 
е 
е 
. 
б 
е 
е 
. 
б 
. 
. 
О 
А 
е 
О 


— 
но 


Рената Равич 


Г\юбовь без оговорок 


Истинной мо- 
жет быть только 
безоговорочная 
любовь. Фразы 
типа: «Люблю, как 
умею» или «Чтобы 
заслужить мою 
любовь, тебе надо 
измениться» — не 
имеют к истинной 
любви никакого 
отношения. 

Рискуя вызвать 
неодобрение муж- 
чин, все-таки ска- 
жу: к безоговороч- 
ной любви более 
способны женщи- 
ны. Женщина в 
принципе мудрее 

(я не говорю — УМ- 
нее), чем мужчи- 
на, потому что ей 
более свойствен- 
ны сострадание, 
милосердие, тер- 
пение, у нее лучше 
развита интуиция. 
Эти качества за- 
ложены в ней самой природой и пе- 
редаются из поколения в поколе- 
ние: Они необходимы для продол- 
жения рода, для воспитания детей, 
которые! только в условиях любви 
развиваются эмоционально. А без 
эмоций жизнь обеднена, ведь по су- 
ти общение — не что иное, как об- 
мен эмоциями. 


Фото Юрия Буянова 


Пока ребенок мал, он любить не 
умеет. Он лишь отражает роди- 
тельскую любовь. Если его не гла- 
дят, не носят на руках, не говорят 
ему ласковых слов, то нечего и 
ждать, чтобы он научился любить 
других. Вот почему так неблагопо- 
лучны бывают дети в детских домах 
— им нечего отражать. 


З 


Идея, что ребенок должен а 
телей своим хор 
жить любовь роди ет 
шим поведением, абсолютно н А 
на: в этом случае дети ави 2 
хитрыми манипуляторами, они л 
чинают ловко управлять нашим и 
ношением к ним. Эмоциональны 
отношения с детьми должны быть 
безусловными. И 
Известный американский пси- 
хиатр Росс Кэмпбелл в своей книге 
«Как любить детей» рассказывает 
трагическую историю, которая 
произошла в одной семье. Отцу 
этого семейства в тот день испол- 
нилось пятьдесят лет. Видимо, У 
именинника были основания для 
недовольства жизнью: с самого ут- 
ра он был мрачнее тучи. Но его де- 
сятилетний сын не мог проникнуть 
вход отцовских мыслей. Он подбе- 
жал к отцу с единственным жела- 
нием — выразить свою любовь. 
Целуя отца, он отсчитывал: «Раз, 
А 
его отец отстраня еСосборвал 
о ЯСЬ. «Я хочу по- 
Целовать тебя пятьдесят раз — 


столько, сколько 
тебе сего, Ы. 
ПОЛНИЛОСЬ», дня ис 


ипед... 


гло Закончиться 
н аЕ: достато 
ьчика, р 


и МИ мож а 
ИКС еп овладеть им ! 


закономерность: нельзя прене 
регать выражением искрену 
чувств = это никогда хорошо ро 
кончается. А 

Относитесь к эмоциям ребенка 
бережно: Не отпускайте его из дома 
обиженным или рассерженным. Да. 
же если он не прав, постарайтесь 
помириться, хотя бы перед дверью, 
Проводите его, помашите в окно, 
Пусть он выйдет из дома под вашим 
любящим взглядом. Кстати, такпро- 
вожать надо не только ребенка, нои Е 
всех домочадцев — мужа, жену, те: 


Ир 


щу, свекровь... Чом 
У безоговорочной любви есть ИрИ 
свои секреты. Главный из них = ИЕ 
умение прощать. Простить — значит бое 
отпустить прошлые обиды и осв0бб- 12077 
дить себя для новых, более теплыхи опис 
человечных отношений, сосредото- НОМ 
чившись на настоящем. Да, в прош» осво 
лом были проблемы, но то время орга 
уже не вернуть. Кстати, можно поз токс 
смотреть на это и по-другому: разве щес 
прошлое не принесло вам полезный гани 
опыт? ческ 
Еще один секрет безоговоро“® жаю! 
ной любви основан на житейской номе 
мудрости: изменить можно тольк двух 
себя. Не мужа, не жену, не тещу не очии 
свекровь, а себя. Но что делать, ЄС ^ мощі 
ли общаться с близким человеком | тель 
трудно? Если, как вы ни стараетебы и 
и Удается избежать раздражения" я 8 
а полезно провести и г. 
ношений уборку» своих взаим е т 
Вая свои 8 семьетолеко аии за. сино! 
спаси претензии, держитес Сет 
тельный якорь юмора. БеЗ еле 


го кораб, ль с 


емейной быстр 
сядет на ме йной жизни Оза 


ЛЬ. 


кото М. 
ально на Орому никто из нас! 
лануу, УЧИЛСЯ. Но каждый П 


начит 
вобо- 
лыхи 
Дото- 
прош- 
время 
0 пО- 
разве 
езный 


воро“ 
2йСКОЙ 
только 
щу, пе 
ть, еб” 


асаана 


Ирина Малютина, кандидат медицинских наук 


Программа очищени 


эко 


Разработанная вра- 
чом-фитотерапевтом 
Ириной Малютиной сис- 
тема очищения организма 
состоит из трех отдельных 
программ. Первая из них, 
описанная в предыдущем 
номере, направлена на 
освобождение внутренних 
органов от экологических 
токсинов (вредных ве- 
ществ, попадающих в ор- 
ганизм человека из хими- 
чески загрязненной окру- 
жающей среды). В этом 
номере речь пойдет о 
двух следующих этапах 
очищения организма с по- 
мощью природных расти- 

тельных средств. 


Программа вторая — 
восстановление работы органов-фильтров 


Функцию обезвреживания ток- 
синов выполняют легкие, печень, 
селезенка, желудочно-кишечный 
тракт. Печень участвует в их хими- 
ческом обезвреживании и фильтра- 
ции. Органом-фильтром являются и 
почки. Существуют также ткани- 
барьеры. Например, гемато-энце- 


о 


Окончание. Начало в № 6, 7 за 2004г. 


Фото Сергея Яраева 


фалический барьер задерживает 
токсины на пути к мозговой ткани, 
оберегая ее от повреждений. 

При выполнении очистительных 
процедур, когда токсины выводятся 
из депо (где они накапливались), 
органы-фильтры, естественно, ис- 
пытывают нагрузку. Любые фильтры 
(например, в водоочистительных 
приборах) нуждаются в восстанов- 


орга 
ашим 
лении. Точно так же и Н о ея 
нам детоксикации нео оме 
во 
становить © й 
(обменные) механизм 
Первый этап ИЕ. 
(Его длительность, как о 
последующих этапов, 
Е детокси- 


Возможности органов А 
лики, но и нагрузка, 
кации очень ве. Е 
ессивных факто 
ОЕ Ер Поэтому. 
ров среды, тоже велика. И 
необходимо постоянно заботиться 
поддержании адаптационных (095 
зервов. Средствами адаптационнои 
терапии на этом этапе служит 
«строительный материал» для био- 
логически активных веществ, ответ- 
ственных за регуляцию обмена ве- 
ществ. Нужно помочь организму ин- 
тенсивнее проводить синтез своих 
собственных биорегуляторов, в дан- 
ном случае простагландинов. Этому 
№ будетспособствовать употребление 
пищи, содержащей комплекс неза- 
менимых аминокислот и ненасы- 
щенных жиров омега-3, которые со- 
держатся в таких продуктах, как мя- 
ыы, орехи, цельные 
раза в день) до ао 
оливковое ЕЕ и мои 
ими следует зап- 
равлять салаты). 
Второй этап 
Все органы, кото 


рые 
биотрансфо аи Участвуют в 


комплексы, в том числе і 
льций, Калий и Хром . 
Они входят В состав ферментов _ 
биотрансформаторов токсинов „ 
меняют химическую структуру ядов, 
тем самым обезвреживая ядовитьь 
вещества. Можно принимать прода. 
ющиеся в аптеках минеральные 
комплексы с поливитаминами (пої 
таблетке 2 раза в день). Кроме тото 
потребуется комплекс полисаҳари: 
дов, который содержится в топи: 
намбуре. Рекомендую, принимать 
препарат «Долголет» (по 2 таблетки 
2 раза в день). 
Третий этап 
Это этап восстановления Функ 
ции легких — важного органа! систе 
мы биотрансформации ядов. В ус- 
ловиях плохой экологии, когда чело- 
веку приходится дышать загрязнен 
ным воздухом, легкие берут на себя 
тяжелейшую нагрузку. Они осущест 
вляют в нашем организме газо0б: 
менную функцию, выводят из крови 
углекислый газ, летучие радиоак 
тивные вещества и насыщают 66 
кислородом. Вывод токсинов про 
изводится и через образующуюся в. 
легких слизь (мокроту) при ее О | 
харкивании. 
Оздоровительно-восстанов/ё 
тельный комплекс для легких дол“ 
ха моет прием антиоксидЯ 
ОН ых сродством у. 
комплекс И среде, то е 
ирорастворимых Ваа 
Минов Д, бета. Е (пої 
таблетке 2 раз каротина, о в 
нимать комп ав день): Можн не 
вит, лексный препарат 8 
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©. 

е. 2 раза в б 

к. еа ае можно исполь- желудочно-кишечный тракт, почки, 

р к таких растений, как селезенка, сердечная мышца, сли- 

эм. календула; крапива, мать-и-мачеха, зистые оболочки, мозговая ткань. У 

5 череда, аир и душица, содержащие каждого ихэтихорганов свои спосо- 

-и инулин и кремний (3-4 раза в день бы детоксикации. Так, водораство- 

Ов, по 1/2 ч. ложки, запивая водой, или римые токсины покидают организм 

ГЫе вместе с едой). через почки, кишечник, кожу, а жи- 

да. Четвертый этап рорастворимые — поступают в пе- 

ые На этом этапе предстоит под- чень, подкожную жировую клетчат- 

о 1 держать функцию плевральной лим- ку, сальник, мозг и обезвреживают- 

о фодренажной системы. Дело в том, сятам. 
т, что некоторые ядовитые вещества Для активизации всей системы 
из бронхов поступают в пристеноч- фильтров нужны «гонные» комплек- 
›пи- ную лимфатическую сеть и лимфа- сы лекарственных растений, спо- 
мать тическую систему плевры. Там они собные ускорять (гнать) жидкости, 
етки некоторое время могут депониро- усиливать дренажную функцию ор- 
ваться, а затем удаляются через ганов-фильтров. Здесь же потребу- 
лимфоток и кровоток. ются и травы, содержащие природ- 
рунк- Для восстановления этих очис- ные салицилаты (аскорбиновую 
лсте- тительных систем нужно принимать кислоту), которые способствуют 
В ус- растительные лимфодренажные растворению токсинов в жидкост- 
комплексы — топинамбур, сою, фа- ной среде. Например, можно прини- 
чел соль, бузину; листья черники, чер- мать порошок взятых в равном ко- 
зне ной ‘смородины, малины, лесной личестве таких трав, как девясил, 
1 себя земляники и других ягодных кустар- тысячелистник, бессмертник, то- 
щест- ников, а также листья зверобоя, локнянка, а также цветков липы (по 
3006 шалфея, спорыша, лопуха. 1/4 ч. ложки смеси З раза в день). 
крови Например, можно взять в равных Шестой этап 
диоак количествах шалфей, крапиву, спо- Это этап восстановления транс- 
её ыш и бузину черную, растереть в портной системы крови, печени и 
Тоне Е и принимать по 1/4 ч. лож- желчевыводящих путей, выводящей 
2 про порзыок еч в день. Одновре- токсины из организма. Сначала ток- 
уюся З ке = екомендуются биологичес- сины, попав в организм через желу- 
ее 0? ка Е вещества: обладающий дочно-кишечный тракт, доставляют- 

2 антиоксидантным действием вита- ‘ся током крови к печени, но они не 
анови: ин С, атакже комплекс минералов «текут» туда свободным потоком — 
их дол кальция, магния и хрома (по 1 таб- их сразу же связывают особые бел- 

и дан” летке 2 раза в день). ки-лиганды, служащие своеобраз- 
< ли” Пятый этап ным временным изолятором для 
М К ст На этом этапе необходимо вост ядов, препятствуя их вступлению в 
то ита; } становить целый каскад биологи- химические реакции с другими ве- 
"= по аа ческих фильтров — органов, обра- ществами. Доставленные этими 


ри батывающих кровь и осуществляю- белками токсины обезвреживаются 


щих функцию обезвреживания ток- 
синов. В этой системе, помимо лег- 
ких и плевральной лимфодренаж- 
ной ‘сети, задействованы печень, 


в печени особыми клетками — гепа- 
тоцитами, а затем вместе с желчью 
поступают в кишечник, откуда и вы- 
водятся с каловыми массами. Так 


СА 


[0] 
тативную деятельн 
этого недостаточно. Необходимо 


позаботиться еще и об активизации 
самых различных ферментов: Фер- 
менты (или энзимы) — это вещества 
белковой природы, которые служат 
катализаторами всех жизненно важ- 
ных процессов обмена в организме. 
Если ферментативная функция сла- 
ба — клетки плохо снабжаются кис- 
лородом и питательными вещества- 
ми, не происходит нормальных про- 
цессов усвоения пиши, активной ра- 
боты нервной, эндокринной и им- 
мунной систем и, конечно же, не 
осуществляется нормальная дея- 
тельность органов детоксикации. 
м начинается раннее старе- 
ганизм: 
м развиваются многие 
Тем не менее ученые считают 
что восстановить ферментативные 
резервы можно даже в немоло м 
возрасте, если возобнови г 
коферментов — вещест 
щихся активной 
— без которых Ч ЧАСА 
о ТВЛЯТЬ свои Чи мо 
\в организме. ВЕ 
необходимо прини- 
минеральных ве- 


ть запасы 
В, являю- 


ление можно, поддержав б 


выде 0 
р т ксинов химическую функцию печени, о 
вот, чтобы 250 процессы де мощью солянки холмовой (по 1 к 
без задержек, к и осуществлЯ- кетику 2 раза в день, пить как ай 
а В а (по 1/2 
токсикаци! м уровне, нужен порошка девясил, (по 1/2ч. ож 
лись на должно Е ра орош ода 
ТИВНЫЙ адини зя лить ор 
этих целей е 
програми зме механизмов 
ента 
ация ферм 
реставр 
й прог- щения, но и для поддержания зде. 
На одном из этапов второй и. ровья в целом. Расскажу о них под. 
аммы мы активизировали ферм З 
Е СТЬ печени, но ро Н о 


Калий регулирует проникновь 
ние питательных веществ и жидко» 
тей через клеточные мембраны, с 
его помощью поддерживается та 
называемое осмотическое давл 
ние крови и нормальное артериал» 
ное давление. Вместе с другим 
элементами калий обеспечивая 
кислотно-щелочное равновесие в 
организме, участвует в проведені 
нервных импульсов, активизире 
ряд ферментов. 

Благодаря своей роли віобес 
чении нормального водного балана 
са, калий помогает выведению ИД 
ней жидкости из организма, стим 
лирует почки к выведению шлак 
облегчает аллергические прояві 

ния. Он поддерживает здоровеё к 
жи, снабжение мозга кислородом" 
ясность ума. | 

Без калия невозможна норма 
ная работа сердечно-сосудиб" 
системы. Он регулирует ритм се Е. 
Ца, уменьшает риск инсультов ДУ 
сля возникает при и б 
рузках о А эмециова аии А 
Тых в СЫНЫ" С 
вании и Е ЖТ: 

ано тых препара отв 
сладкого нех ителей спир! 
ватка калия при 
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шечной слабостью, отеками, су- 


хостью кожи и другими неприятны- 
ми явлениями. 


Суточная норма потребления 
калия — 3000-5000 мг Ее можно 
обеспечить, вводя в рацион про- 
дукты, богатые калием, — рыбу, 
фрукты (особенно абрикосы, чер- 


нослив, курагу, финики, изюм), а 
также бобовые, орехи и цельные 
зерна, пшеничные отруби, морс- 
кую капусту, грибы, картофель, 
чеснок, дрожжи и т.д. 

Кроме того, калий помогает под- 
держивать уровень другого минера- 
ла — «кормильца» сердца — магния. 
От магния зависит деятельность бо- 
лее 300 ферментов, играющих важ- 
нейшую роль в разных процессах 
обмена веществ. Прежде всего он 
активизирует энергообразование, 
углеводный, белковый и жировой 
обмены. При недостатке магния 
возникают апатия и быстрая утом- 
ляемость, мышечная слабость и 
склонность к судорогам в икронож- 
ных мышцах. Зато восполнение де- 
фицита магния дает заряд бодрости 
и энергии, помогает преодолеть 
депрессию, укрепить сердечно-со- 
судистую систему — улучшаются 
сердечный ритм и показатели кро- 

вяного давления, снижается вероят- 
ность приступов стенокардии и 
тромбообразования. Магний спо- 
собствует снижению уровня «плохо- 
го» холестерина и повышению «хо- 
рошего». 

В организме взрослого человека 
в норме должно: присутствовать 
около 21 г магния, а суточная пот- 
ребностьего составляет 400-750 мг, 

Находится магний в морской ры- 
бе и морепродуктах, хлебе из муки 
грубого помола, в гречневой, пшен- 
ной, ячневой крупах, в бобовых, 


орехах. Много его в яблоках, абри- 
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косах, грейпфрутах, авокадо, пив- 
ных дрожжах, коричневом рисе, 
чесноке, свекле, зеленых листовых 
овощах — салате, шпинате. Однако 
щавелевая кислота, содержащаяся 


в щавеле и ревене, мешает его ус- 
воению. 


Усвоение магния уменьшается 
при приеме алкоголя, употреблении 
противозачаточных гормональных 
таблеток и препаратов-диуретиков, 
а также с возрастом. 

Цинк, входящий в состав 350 
разных ферментов, необходим для 
функционирования практически 
всех клеток человека. Ему принад- 
лежит ключевая роль в передаче ге- 
нетической информации, поддер- 
жании функций половой системы. 
Цинк входит в состав ферментов 
иммунной системы, пищеваритель- 
ного тракта, защищает нервную 

систему от стресса, обеспечивает 
рост волос и ногтей, поддерживает 
нормальное состояние кожи: 

Основные источники цинка — го- 
вядина, птица, рыба, яйца, сыры, 
крупы, бобовые, грибы. 

Медь также входит в состав 

многих ферментов. Она необходи- 
ма для нормального обмена железа 
и лечения определенных видов 
анемии, для образования белков 
соединительной ткани, обеспечи- 
вающих прочность кровеносных со- 
судов и костей скелета. Велика ее 
роль и в поддержании иммунитета, 
в регулировании гормонального 
статуса, в том числе для работы 
щитовидной и женских половых же- 
лез, для восстановления оболочки 
нервов, поддержания опорно-дви- 
гательного аппарата. 

Высокое содержание меди — в 
говяжьей печени, морепродуктах, 


орехах, семенах, бобовых, овощах и 
фруктах. ; 


Хром необходим для поддержа- 
ния энергии, синтеза жиров и бел- 
ков, стабилизации уровня сахара в 
крови и нормального углеводного 
обмена, что важно при сахарном 
диабете и лечении ожирения. Хром 
способствует очищению сосудов от 
холестерина, поддерживает гормо- 
нальную систему, а также нормаль- 
ное состояние кожи и эластичность 
МЫШЦ, 

Источниками хрома являются 
пивные дрожжи, коричневый рис, 
мясо, цельные зерна, телячья пе- 
чень, кукуруза, молочные продукты, 
яйца. Суточной потребностью хро- 
ма, по мнению специалистов, счи- 
тается 100-200 мкг. 

К сожалению, из пищи невоз- 
можно набрать достаточного коли- 
чества всех этих минеральных ве- 
ществ, поэтому необходимо прини- 
мать их в виде фармацевтических 
препаратов. Купите любой из дос- 
тупных вам по цене минеральных 
комплексов, где есть эти вещества, 
и принимайте по 1 таблетке 2 раза в 
день (или согласно инструкции). 

Для поддержания активности 

ферментативной системы полезно 
применять еще такие комплексы: 
«Долголет», «Морской кальций» и 
черника в сублимированном виде — 
каждого препарата по 2 таблетки 2 
раза в день. 

Кальций также необходимо 
принимать, но отдельно от комп- 
лекса калий-магний, поскольку 
кальций и магний мешают усвое- 
нию друг друга. 

СО о ологические проблемы 
= 0 грязнена внеш- 
среда, каждому из нас стоит по- 
о 
та зды: держиваясь 


Лето — лучшее время для от. ~ 
дыха и укрепления здоровья. 
Но отпуск на даче или на курор- "ў 
те нередко омрачается кишеч- 
ными расстройствами. Дело в 
том, что в тепле прекрасно раз- 
виваются возбудители кишеч- 
ных инфекций. Большинство! из 
них попадают в организм чело- 
века через рот, приводя к нару- 
шению работы желудочно-ки- 
шечного тракта, а затем и рас- 
стройству здоровья в целом. 
Как не допустить этого? Что де- 
лать, если острое кишечное за- 
болевание началось? Об этом 
рассказывает ведущий науч- 
ный сотрудник ГУ НИИ вирусо- 
логии имени Д.И.Ивановского 
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Главный симптом — понос | р 
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Каждый из нас хотя бы развжиз- Л 

ни испытывал болезненное состоя- 
ние, сопровождающееся неприят- Н 
ным вкусом во рту, тошнотой и рво- р 
той, болью в животе, частым жид- | б 
ким стулом, иногда головной болью, а 18 
головокружением, слабостью и да- р 
же повышением температуры. Тако- А 


вы симптомы пищевого. отравле- 
ния, которое может возникнуть из- 
за употребления недоброкачест- 
венных продуктов. Но было бы 
ошибкой считать всякое заболев 
ние такого рода простым желудоч 
но-кишечным расстройством. П 

нос (диарея), слабость и други 5 
речисленные симптомы могут с 
детельствовать о заражении как 
либо острой кишечной инфе цие 


Алексей Беля 


фекции по распространен- 
ности 


ен 


ев, кандидат медицинских наук 


НУ аласа алаа ле вии, 


Кто побеждает 
в войне микробов? 


Острые кишечные ин- 


занимают второе 
место после гриппа и дру- 
гих острых респираторных 
заболеваний. По сведени- 
ям Всемирной организации 
здравоохранения, в мире 
ежегодно регистрируется 
более миллиарда случаев 
диарейных заболеваний. В 
России, по данным Мин- 
здрава РФ, каждый год ре- 
гистрируют около миллио- 
на таких больных, из них бо- 
лее 60% — дети. 
Возбудителями кишеч- 
ных инфекций являются 
разные микроорганизмы — 
бактерии, вирусы и прос- 
тейшие. Одна из наиболее 
распространенных — ди- 
зентерия (ею в минувшем 
году заболело около 72 тысяч чело- 
век), которую вызывают особые 
бактерии — шигеллы. Поэтому бак- 
териальную дизентерию иначе на- 
зывают шигеллезом. А в народе — 
«болезнью немытых рук». Источник 
заражения дизентерией — фекалии. 
Заразиться можно только через рот, 
если не вымыть руки после контакта 
с больным человеком, а также упот- 
ребляя немытые овощи и фрукты 
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или воду, в которую попали зара- 
женные фекалии. Попав в желудок и 
кишечник, возбудители заболева- 
ния усиленно размножаются и мас- 
сово гибнут. Погибая, они выделяют 
эндотоксин — ядовитое вещество, 
которое затем поступает в кровь и 
отравляет организм. Часть микро- 
бов попадает в толстый кишечник, 
где в результате их жизнедеятель- 
ности возникает воспаление вплоть 


т 


до образования язв. Заболевание 
проявляется поносом, иногда с при- 
месью слизи и крови, спазмами ки- 
шечника, повышением температу- 
ры. Диарея может быть небольшой, 
а может быть и очень сильной (0со- 
бенно у детей), приводящей к обез- 
воживанию организма. При отсут- 
ствии квалифицированной медици- 
нской помощи дизентерия стано- 
вится длительно текущей, хрони- 
ческой инфекцией. 

Многочисленная (до 2200 серо- 
типов!) группа бактерий сальмо- 
нелл вызывает заболевание саль- 
монеллез. В прошлом году в стране 
было зарегистрировано 49 тысяч 
случаев заболевания. Источниками 
сальмонеллеза бывают в основном 
домашние животные, птицы и гры- 
зуны (крысы, мыши). Инфекция мо- 

жет передаваться и от человека — 
носителя болезни. Основной путь 
заражения при сальмонеллезе — 
употребление в пищу продуктов, в 
которых содержится большое коли- 
чество сальмонелл. Эти бактерии 
очень живучи, они могут длительное 
время сохраняться (а в некоторых 
случаях и размножаться) в мясе, 
колбасах, молочных продуктах, на 
скорлупе яиц, в воде и почве (до 1-5 
месяцев), но погибают при нагрева- 
нии и под действием дезинфициру- 
ющих средств. 

В зависимости от типа сальмо- 
неллы и иммунитета болезнь может 
проявляться по-разному. Иногда 
она протекает бессимптомно (чело- 
век просто является носителем бак- 
ерии); а в некоторых случаях — 
очень тяжело. Более всего распро- 
ранены такие формы сальмонел- 
(96 98% случаев), как острый 
воспаление желудка), ост- 
энтерит (воспаление же- 


лудка и тонкого кишечника) таст. 
роэнтероколит (воспаление желуд. 
ка, тонкого и толстого кишечников). 
Начинаются заболевания с повыше- 
ния температуры тела, общей сла- 
бости, головной боли. Характерны 
озноб, тошнота, рвота, боли в над- 
желудочной и пупочной областях, 
позднее к этому присоединяется 
частый стул (до 10 раз в сутки). Са 
мое тяжелое проявление сальмо- 
неллеза (оно чаще бывает у детей 
первого года жизни и людей старше 
60 лет) — тифоподобная форма за- 
болевания, сопровождающаяся ли- 
хорадкой и сильной интоксикацией, 
иногда с нарушением сознания. 

Сам брюшной тиф и сходные с 
ним паратифы Аи В тоже вызывают- 
ся бактерией из рода сальмонелл: 
Казалось бы, эти заболевания давно 
канули в Лету, и только по книгам 
можно узнать об ихтяжелых симпто- 
мах — высокой температуре, силь- 
ной слабости, падении артериаль- і 
ного давления, нарушениях сна, н 
специфическом поносе (кал в виде п 
горохового супа), бронхите и сыпи: р 
Но случаи заболеваний брюшным | С 
тифом в нашей стране все-таки бы- | Юю 
вают (186 за прошлый год). В прош- Ти 
лом году они были зафиксированы | п 
даже в Москве (болели в основном 
люди, приехавшие из Средней Азии, 
и бездомные). 

Источником тифозной инфекций 
может стать больной или хроничес- 
кий бактерионоситель. Заражение, 
происходит через грязные руки бол 
ного (не вымытые после посещения 
туалета), через сточные воды, Е. 
женные пищевые продукты (молоко» 
холодные мясные блюдаи др.). Пер 
носчиками возбудителей 6 
тифа и других менее тяжел 
сальмонеллеза могут 


ы 
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Если перечисленные болезни из- 
вестны давно, то об иерсиниозе (и 
такой его разновидности, как псев- 
дотуберкулез) заговорили лишь в 
последнее время. Это в первую оче- 
редь связано с улучшением диаг- 
ностики. Бактерии иерсении широ- 
ко распространены в природе, они 
есть в почве, воде, выделяются из 
организма многих видов животных. 
Однако основными разносчиками 

возбудителя иерсиниоза в природе 
признаны мелкие грызуны. Обсеме- 
няя различные овощи, фрукты, пи- 
щевые продукты, воду, почву, мыши 
и крысы способствуют распростра- 
нению инфекции среди других жи- 
вотных. К человеку она чаще всего 
попадает через сельскохозяйствен- 
ные продукты, на которых иерсении 
легко выживают в условиях овощех- 
ранилищ или в домашних холодиль- 
никах при температуре +4 - +8 гра- 
дусов. 

При иерсиниозе возникают 0з- 
ноб, повышение температуры тела, 
головная боль, слабость, тошнота и 
рвота, боли в животе, в мышцах и 
суставах. В животе они локализу- 
ются вокруг пупка, в правой 
подвздошной области, иногда в 
правом подреберье. Стул жидкий, 
вязкий, с резким запахом. У неко- 
торых больных при вовлечении в 
патологический процесс толстой 

кишки в стуле обнаруживается при- 
месь слизи, реже крови. Частота 
стула — от 2-3 до 15 раз в сутки. 
Заболевание носит затяжной ха- 
‘рактер, порой дает рецидивы, 
‘иногда даже осложняется гепати- 

иу поэтому больные иерсинио- 


ә бакте ий, 
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чаев всех острых кишечных инфек“ 
ций) ротавирусный гастроэнтерит. 
На электронно-микроскопических 
снимках частицы ротавирусов напо- 
минают колесо (по латыни — «гоа») 
с 20 короткими спицами и ободком. 
Заболевание это может протекать 
весьма тяжело, иногда напоминая 
холеру, и даже переходить в хрони- 
ческую форму. Начинается оно с 
рвоты, поноса и болей в животе. При 
тяжелом течении стул частый, 
обильный, водянистый, желтого или 
белого цвета. Характерна повтор- 
ная рвота. Боль в животе имеет пос- 
тоянный характер и длится 1-2. дня. 
Одновременно быстро нарастают 
мышечная слабость, головная ‘боль. 
Артериальное давление снижается. 
Состояние опасно из-за обезвожи- 
вания организма. 

Заражение ротавирусом проис- 
ходит от больного человека, с исп- 
ражнениями которого выделяется 
огромное количество вирусных час- 
тиц (более 1 миллиарда на 1 кг фе- 
калий), в то время как для инфици- 
рования: достаточно и 10 частиц. 
Кроме того, ротавирусный гастро- 
энтерит может передаваться и воз- 
душно-капельным путем, так как у 
части больных бывают симптомы 
респираторного заболевания. Лет- 
ние вспышки этого заболевания 
происходят, если ротавирус попада- 
ет в воду. Но чаще этот вид инфек- 
ции регистрируют в зимнее время 
(до 70%). . М. 

Возбудителями различных забо- 
леваний могут стать энтеровирусы | 
(кишечные вирусы), обитаю 
кишечнике больного! чі к 
вирусоносителя у 


русной диаре 


тита, миокардита, конъюнктивита, 
менингита и даже полиомиелитопо- 
добных заболеваний. В число энте- 
ровирусных инфекций входит и ви- 
рус довольно распространенного 
гепатита А. 

Завершая обзор кишечных ин- 

фекций, надо сказать, что медицине 
не всегда удается установить их воз- 
будителей. Бывает так: заболевание 
зафиксировано, а возбудитель неиз- 
вестен. К тому же с недавних пор 
многие специалисты стали относить 
некоторые хронические заболева- 
ния желудочно-кишечного тракта 
(такие, как гастрит, язва желудка и 
двенадцатиперстной кишки, холе- 
цистит, панкреатит) кинфекционным 
болезням. Для подтверждения этой 
гипотезы необходима более совер- 
шенная диагностическая база. 


Что делать 
при инфекциях? 


Симптомы разных кишечных ин- 
фекций схожи, отличить одну от 
другой может только специалист, да 
и то с помощью детальных бакте- 
риологических или вирусологичес- 
ких исследований. При этом острые 
диарейные заболевания представ- 
ляют серьезную опасность, пос- 
кольку грозят обезвоживанием ор- 
ганизма и необратимыми измене- 
ниями во внутренних органах. 

Запущенные формы таких бо- 
лезней лечить крайне сложно и до- 
рого: больному приходится назна- 
‘чать длительные курсы антибиоти- 
пух силь. 
образом. ратов. Таким 

"©, холеру, брюшной тиф, 
Я 
у п от рота- 


вирусные гастроэнтериты, особен. 
но у детей. Большие трудности воз. 
никают также при лечении диарей. 
ных стафилококковых инфекций у 
новорожденных и детей первого го- 
да жизни. В таких случаях необходи. 
мо комплексное применение анти- 
биотиков, химиотерапевтических 
препаратов, интерферонов и ряда 
других лекарственных средств. Поз- 
тому при возникновении поносов И 


явлений интоксикации следует 
срочно обращаться за медицинской 
помощью. 


Очень важно поддерживать нор- 
мальную кишечную микрофлору, 
для чего сегодня широко применя- 
ются различные пробиотики — пре- 
параты из живой массы полезных | 
бактерий. Ученые ГУ НИИ эпидеми- | 
ологии и микробиологии имени ‹ 
Г.Н.Габричевского разработали: и С 


внедрили в практику ряд таких пре- Ј 
паратов на основе бифидо-, лакто- л 
бактерий и полезной для людей жи- | т 
вой кишечной палочки (бифидум- _ б 
бактерин, бифилиз, лактобактерин, | с 
ацилакт, аципол, линекс, колибакте- б 
рин, биофлор). Они эффективны не | Э, 
только в лечении, но и в профилак- кг 
тике кишечных инфекций и других м 
заболеваний пищеварительного п 
тракта (дисбактериоза, хроническо- вс 
го гастрита, гастроэнтероколита, ра 
синдрома раздраженного толстого Ки 
кишечника, язвенных болезней), ко- ра 
торые зачастую служат фоном для р 
снижения иммунитета и проникно- КБ 
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вения инфекции в организм. 

Попутно замечу, что люди, стра 
дающие гастритом с пониженн 
секрецией желудочного сока, 60, 
подвержены воздействию возб! 
телей кишечных инфекций. 
гут получить пищевое отрав. 
даже в том случае, когда к 


чў 


| продукта снижено незначительно! и 
никто другой из членов семьи не 
" пострадал. В гораздо более выгод- 
ном положении находятся люди, 
имеющие высокую кислотность же- 
лудочного сока. Интересен такой 
Е факт: Роберт Кох, один из основате- 


А, лей микробиологии, в исследова- 
х тельских целях выпил раствор с хо- 
| ч лерным вибрионом и не заболел. 
И Его спасла повышенная кислот- 
Әд ность желудочного сока (значитель- 
Ой но позже стало известно, что холер- 
ный вибрион быстро погибает в кис- 

2р- лой среде). 
ру, Однако, как я уже сказал, всякий 
ня- препарат, и пробиотик в том числе, 
ре- должен назначать врач — самолече- 
ных ние диарейных заболеваний недо- 
ми- пустимо. До прихода врача можно 
ени оказать помощь больному в том слу- 
ии чае, если точно известно, что у него 
пре- легкое пищевое отравление. Оно 
хо может сопровождаться рвотой, по- 
тому что организм стремится осво- 
Кит бодиться от попавших с пищей ток- 
дд" синов. Задача близких — помочь 
200024 больному промыть желудок. Для 
абе» этого:ему надо дать выпить 2-3 ста- 
Той кана бледно-розового раствора 
Илак: марганцовокислого калия, или 
ругих простой кипяченой воды, или раст- 
ьного вор питьевой соды слабой концент- 
еско- рации (1/2 чайной ложки ва стакан 
лита, кипяченой воды комнатной темпе- 
1стого ратуры). Уложите больного в пос- 
= ко- тель, посоветуйте ему сделать нес- 
й), я колько глубоких вдохов, а затем че- 
М ВЛ рез каждый час давайте по стакану 
никно теплого, чая без сахара. Если его 
= продолжает мутить и есть слабость, 
стра | надо постараться промыть кишеч- 


ник более основательно. Для этого 
больному следует сначала выпить 
2 гра кипяченой воды, а за- 
бы вызвать рвоту, надавить 


ложкой или двумя чистыми пальца- 
ми на корень языка. В течение пер- 
вых пяти-шести часов отравления 
такую процедуру можно  проделы- 
вать до трех раз. Если же убольного 
только понос, а самочувствие в це- 
лом неплохое, то необходимости в 
промывании желудка нет. 

При хронических болезнях желу- 
дочно-кишечного тракта и поносах 
народная медицина в качестве зак- 
репляющих средств рекомендует 
отвары плодов зеленого (незрело- 
го) грецкого ореха, черемухи или 
черники (1 ч. ложка измельченных 
плодов на стакан кипятка). 

При любом пищевом отравлении 
хотя бы на сутки следует отказаться 
от еды. Это обеспечит покой воспа- 
ленному кишечнику и ускорит выз- 
доровление. А вот пить втакой ситу- 
ации рекомендуется много — и чай 
без сахара, и кипяченую воду. Необ- 
ходимость питья объясняется двумя 
причинами: во-первых, вода вымы- 
вает из организма токсины и пато- 
генные микроорганизмы, а во-вто- 
рых, таким образом восполняется 
потерянная жидкость. Если понос 
сильный, то восстановить водно-со- 
левой баланс можно только солевы- 
ми растворами (регидрон, оралит — 

1 пачка на 1 л воды). Пить их нужно 
маленькими глоточками, чтобы! не 
вызвать рвоту. 

Какой диеты придерживаться 
после пищевого: отравления? Есть 
надо очень осторожно, маленькими 
порциями — протертые супы, жид- 
кие каши, кефир. Постепенно пере- 
ходить на картофельное пюре, ом- 
лет, отварные овощи и рыбу. Даже 
после нормализации стула в тече- 
ние нескольких дней постарайтесь 


грейпфрутовый, апельсиновый, 
сливовый, которые раздражают 
слизистую оболочку пищеваритель- 
ного тракта. Поскольку при диарее 
организм теряет калий, то его мож- 
но восполнить несладким компотом 
из кураги, изюма, бананов. Сами 
фрукты из этого компота в первые 
дни есть не стоит. Хорошо также 
употреблять отвар картофеля или 
моркови. Полезны и витаминно-ми- 
неральные комплексы. Более под- 
робные рекомендации по диете 
можно получить от лечащего врача. 
Чтобы не заболели другие члены 
семьи, необходимо принимать ме- 
ры предосторожности. В частности, 
посуду больного с кишечной инфек- 
цией после каждого использования 
надо кипятить в 2%-ном мыльно-со- 
довом растворе (1,5 ч. ложки соды 
на 1 л мыльной воды), а белье — в 
2%-ном растворе любого моющего 
средства, кроме того, необходимо 
обрабатывать унитаз дезинфициру- 
ющими средствами, а самое глав- 
ное — почаще мыть руки. 


Как избежать 
заражения? 


Как уже говорилось, кишечная 
инфекция попадает в организм че- 
рез воду, пищу и немытые руки. К 
сожалению, в России в последние 
годы качество питьевой воды ухуд- 
шается — до 10% ее не соответ- 
ствует гигиеническим требованиям 

по бактериологическим показате- 
лям. Кроме того, 40-60% водопро- 


шего (что создает угрозу вто- 


ни воды) и нуж- 


ти, гепатит и другие заболевания. 


желудочно-кишечного тракта в б че 
первую очередь распространяются > за 
именно по этим причинам, ст 

Хлорирование воды, которое па 
предпринимается санитарными ВА 
службами, не обеспечивает надехж- к. 
ной защиты, потому что таким об- ей 
разом можно нейтрализовать толь- нё 
ко возбудителей бактериальных те) 
инфекций, но не вирусных. Позво- По 
лить себе покупать чистую водуйв 80 
бутылках могут не все, к тому же фр 
нет никакой уверенности и в ее ка- ОС 
честве (известны случаи фальси- ЛИЕ 
фикации, когда в торговую сеть ник 
поступала обычная водопроводная ше 
вода или она была разлита в несте- зел 
рильную посуду). пят 

В ряде экономически развитых ни 
стран водопроводную воду обезза- тат 
раживают не хлорсодержащими ров 
препаратами, а озоном и ультрафи- | 
олетовым облучением. Но нам до зя | 
этого пока далеко, поэтому лучше пти 
полагаться на себя. В каждом доме дук: 


должны быть фильтры-водоочисти- 
тели. Однако следует знать, что они | 
не очищают воду от вирусного за- 
грязнения, поэтому даже в городах, 
а тем более в сельской местности, 
на даче, в походе, особенно в лет- 
нее время, нужно пить только кипя- 
ченую воду. 

Недопустимо употреблять мяс= 
ные, рыбные и молочные продукты © 
прошедшим сроком хранения, 0с02 
бенно в теплое время года. Скоз 
рость размножения патогенн 
микроорганизмов в них, можно ска” 
зать, космическая. Поэтому всегі 


товления продуктов. 
Сальмонеллы попада 
низм при употреблении м; 


оо сии 


і ческой обработки. Чтобы избежать 


ные ямы для туалета надо рыть не на 
возвышенности, а в низине, стенки 
— бетонировать. Содержимое выг- 
ребных ям следует обеззараживать. 
Можно применять с этой целью био- 
логические препараты, что позволя- 
ет на следующий год использовать 


\ заражения, надо придерживаться 
строгих правил: мясо крупного ро- 
е гатого скота или птицы необходимо 
М варить не менее 30-40 минут с мо- 
8 мента закипания, яйца — не менее 
5. 10 минут, причем перед варкой их 
м следует промыть проточ- — 
ых ной водой. Очень тща- 
СУ тельно нужно промывать 
е под пораах проточной 
водой зелень, овощи и 
же 
фрукты. Арбузы и дыни 
кад после мытья следует об- 
Са ливать кипятком из чай- 
215 ника. В жару овощи луч- 
ная ше варить или тушить, а 
сте- зелень ошпаривать ки- 
пятком (на свежей зеле- 
итых ни и плодах могут оби- 
‚зза- тать ротавирусы и энте- 
ими ровирусы). 
афи- В холодильнике нель- 
м до зя держать сырые мясо, 
учше птицу, рыбу рядом с про- 
доме дуктами, которые не бу- 
исти- дут подвергаться терми- 
го они ческой обработке. При 
го за- готовке сырое мясо, пти- 
цу, рыбу надо разделы- 
рода», вать отдельным ножом 
о на отдельной доске. Пе- 
валет ред работой с сырыми 
› кипЯ- продуктами, а также после обра- 
ботки мяса и рыбы нужно вымыть 
ь МЯС руки с мылом. Мусорное ведро на- 
дукты © до как можно чаще освобождать, 
осо: чтобы не допускать появления! мух 
Я, ско- или мышей. 
ах На даче надо позаботиться о 
гөн | том, чтобы туалеты содержались в 
8н ега | образцовом порядке: деревянные 


части следует ежедневно мыть, же- 
лательно их обрабатывать 10%-ным 

ром ‘хлорной извести или 
и гипохлоридами. Выгреб- 


аева 5-7 


ь.Фото Сергея Яра 


Зелень, овощи и фрукты 
надо тщательно мыть под проточной водой 


обработанные и смешанные с зем- 
лей фекальные массы для удобре- 
ния участка. 

Сейчас уже выпускаются вакцины 
против возбудителей холеры, дизен- 
терии, гепатита А, брюшного тифа. 
Разрабатываются вакцины против 
ротавирусной инфекции, сальмонел- 
лезов, амебной дизентерии и других. 
кишечных заболеваний. 

Все эти меры позволят избежать, 
распространения кишечных инфек= 
ций. лок у ей 


саа 


Д 
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Нина Самохина, врач 


КУС ЧКРАИНСКОГО 
БОРЩА 


Однажды в составе большой делегации мне довелось побывать на 
Украине. Рабочее расписание было очень напряженным, и к концу 
командировки мы буквально валились с ног от усталости. В послед- | 
ний день нас по традиции угостили прощальным обедом, на кото- | 
ром был подан классический украинский борщ с пампушками, на- | 
тертыми чесноком. В одно мгновение весь зал ресторана наполнил- 
ся потрясающим запахом — острый аромат чеснока смешался со 
слабым духом старого сала. После обеда все участники делегации. 
почувствовали необычный прилив сил и бодрости, усталость 
предыдущих дней моментально испарилась. ў 
Механизм действия этого феномена долгое время оставался ДЛЯ 
меня неразгаданным. По всем законам медицины и диетологии На 
сыщенный мясной бульон, да еще заправленный салом, до оң, 
был оказать прямо противоположное действие — разморить И “ 
лить с ног». Ведь традиционный украинский борщ — очень 
пища, с большим количеством холестерина. Так в чем ж 


Как относиться 
к холестерину 


Г ай 


В последнее время «холестери- 
новая теория», объясняющая причи- 
ну развития атеросклероза, ишемии 
и преждевременного старения орга- 
низма, подвергается сомнению со 
стороны многих авторитетных уче- 
ных. Одно из самых серьезных ис- 
следований, проведенное сотрудни- 
ками медицинского факультета Гар- 

вардского университета, длилось 22 
года. В результате ученые пришли к 
выводу: «Доказательств того, что су- 
ществует зависимость между пи- 
щей, богатой холестерином, и раз- 
витием ишемической болезни серд- 
ца не обнаружено». На основании 
целого ряда тщательных исследова- 
ний выяснилось: снижение холесте- 
рина в пище не влияет на показатели 
уровня смертности и не предотвра- 
щает болезней сердца. 

Украинскую кухню нельзя пред- 
ставить без свинины и сала. Сало 
используется во многих блюдах — 
мясных, овощных, даже сладких. Им 
заправляют борщи, его едят в сы- 
ром, соленом, копченом, жареном 


9 виде. В польской и немецкой кухне 
ь на тоже немало блюд, содержащих 
онцУ жирную свинину, — взять хотя бы за- 
лед- печенные свиные ножки или свиные 
ото- сосиски. При этом атеросклерозом 
24 в этих странах заболевают реже, 
и на чем в России, да и живут дольше. 
нил: Современные биохимики выяс- 
ся СО нили, что свиной жир по своему сос- 
аций таву уникален — напоминает кито- 
ост” вый. Он содержит незаменимую 


арахидоновую кислоту, крайне не- 
обходимую для строительства всех 
ЕК организма, синтеза тканевых 
гор ‚, укрепления сердечной 


ит напомнить, что все 
Ра 


животные жиры (как и жиры рыб) = 
поставщики витаминов Аир. Это са- 
мо по себе ценно. К тому же жиры и 
витамин 2 необходимы для усвое- 
ния кальция. Женщины, которым ча- 
ще, чем мужчинам, грозит остеопо- 
роз, должны иметь это в виду. Им не 
следует увлекаться обезжиренными 
молочными продуктами (кроме слу- 
чаев, когда есть такие заболевания, 
как панкреатит, холецистит, гепатит). 

Известно, что около половины 
тканей мозга и периферической 
нервной системы человека состоит 
из сложных, соединенных в длинные 
цепи молекул жирных кислот. Имен= 
но поэтому отказ от животных жиров 
может приводить к целому ряду на- 
рушений, включая ослабление па- 
мяти, раздражительность, агрес- 
сивность. Продукты животного про- 
исхождения (мясо, рыба, яйца, мо- 
локо) — источники холестерина (в 
растительных маслах холестерина 
практически нет). А для человека хо- 
лестерин — жизненно необходимое 
вещество. Он идет на строительство 
клеточных мембран, из холестерина 
синтезируются половые гормоны и 
гормоны коры надпочечников. Пос- 
ледние регулируют углеводный и 
минеральный обмен, а также реак- 
ции иммунитета. Потребность в хо- 
лестерине особенно велика у расту- 
щего организма — в юности его 
много расходуется на синтез поло- 
вых гормонов. 

Допускаю, что все эти сведения 
могут обескуражить читателей, сле- 
дящих за своим весом и уровнем хо- 
лестерина в крови и потому ограни- 
чивающих жирную пищу. Внесу яс- 
ность: с возрастом потребность в 
холестерине, действительно, нес- 
колько снижается. К том 2 
терин; бывает «плохим» и ) 
шим», что зависит от пл 


попротеидов, с которыми он соеди- 
няется (напомню: «хорошим» холес- 
терин считается при высокой плот- 
ности липопротеидов). А липопро- 
теиды для «хорошего» холестерина 
организм получает в основном из 
ненасыщенных жирных кислот, в том 
числе и арахидоновой, содержа- 
щейся в свином сале. Из этого сле- 
дует, во-первых, что следить за 
уровнем холестерина в крови надо, 
причем желательно знать соотно- 
шение «плохого» и «хорошего» хо- 
лестерина. А во-вторых, хотя живот- 
ные жиры полезны, злоупотреблять 
ими нельзя. Избыток любого жира, в 
том числе и растительного, вреден 
для организма. 


Союз 
холестерина и лецитина 


Из жирных продуктов особенно 
полезны те, которые наряду с холес- 
терином содержат лецитин. Сало 
как раз такой продукт. А кроме него 
можно назвать печень животных и 
птиц, яичные желтки, молочные 
продукты, жирные сорта рыб. Кста- 
ти, лецитин, в отличие от холестери- 
на, содержится и в растительных 
продуктах — орехах, семенах льна, 
кунжута, тмина, семечках, бобовых. 

Лецитин — это, как и холестерин, 
жироподобное ве- 
щество. При сое- 
динении их в рав- 
ных количествах 
они легче прони- 
кают в клетки ор- 
ганизма. Без ле- 
цитина холесте- 
н хуже усваива- 
ся клетками и 


При дефиците лецитина воз 
кает шум в голове, снижается п 
мять, рано появляются призн 
атеросклероза, человек становится 
рассеянным. По некоторым Науч. 
ным данным, дефицит лецитина яв. 1 
ляется одной из причин болезни 
Альцгеймера, которая сопровожда: 
ется абсолютной потерей памяти, 

Проблема атеросклероза далеко 
не исчерпывается негативной 
ролью холестерина. Более того, как 
уже говорилось, холестерин в уме- 
ренном количестве должен посту- 
пать в организм с пищей. Для все 
ядных людей это сало, мясо, яйца, 
рыба, сливочное масло, для тех, кто 
не ест мяса, — яйца, рыба, жирные 
молочные продукты. 

Полагаю, что окончательные вы- 
воды о роли животных жиров в пита- 
нии человека будут сделаны тогда, 
когда ученые разгадают загадку 
зимней медвежьей спячки. Бере- 
менная медведица, например, нако- 
пив за лето жировой слой, залегает 
в берлогу и лишь запасами жира | 
поддерживает и свою жизнь, и і 
жизнь растущего в ней плода. 

А теперь вернемся к украинскому 
борщу. Готовить его на основе нава- 
ристого мясного бульона, как это де- 
лают традиционно на Украине, я все- 
таки не советую. 
Лучше варить борщ 
на воде, а в конце 
варки заправлять 
его небольшим ку= 
сочком сала (205 
30 г на 1,5-литро- 
вую 
растертым в 
чесноком и 


О гипертонии пишут много, посвящают ей научные конференции, 
батывают новые методы лечения. А гипотония (ее называют 
еще нейрососудистой дистонией) находится у медицины на пра- 
вах нелюбимого ребенка, хотя она встречается довольно часто иу 
молодых, и у пожилых. А ведь оба эти заболевания связаны с на- 
рушением циркуляции крови в сосудах. «Радуйтесь, что у вас дав- 
‘ление не повышено», — часто говорят гипотоникам врачи. Но тем, 
у кого оно понижено, трудно этому радоваться: они живут, 
И: СНА 


ГИПОТОНИЯ 


Валерий Передерин, врач 


ладшая сестра 
гипертонии 
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образно говоря, вполнакала 


Причин снижения артери- 
ального давления много, глав- 
ная — нарушение регуляции 
сосудистого тонуса. Тонус со- 
судов может понизиться из-за 
длительного переутомления, 
гиповитаминоза, порока 
сердца, заболевания миокар- 
да, хронических инфекцион- 
ных заболеваний... Алкоголь, 
курение, наркотики, злоупот- 
ребление лекарствами тоже 
отрицательно сказываются на 
общем тонусе организма и 
сосудов. 
Для молодых людей (до 30 
лет) пониженным считается 
давление 100/60 мм рт.ст. и 
ниже, а для тех, кому за трид- 
цать, — 105/65 мм рт.ст. Одна- 
ко не всегда показатели дав- 
ления определяют состояние 
человека. Бывает, что и при 
давлении 90/60 мм рт.ст. са- 
мочувствие и работоспособ- 
ность хорошие, а при нор- 
мальном (120-130/80-90 мм 
рт.ст.) гипотоник может слечь 
с гипертоническим кризом. 
Обычно гипотоники жалуют- 
ся на слабость, снижение тру- 
доспособности, сонливость, 
головную боль, снижение памя- 
тии аппетита, одышку при нез- 
начительных физических на- 
грузках, перебои в сердце, за- 
поры и на многое другое. Они 
плохо переносят жару, духоту, 
изменения погоды. У них быва- 
ют сильные головокружения, 
особенно по утрам, когда они 
встают с постели, Поэтому ги- 
_ Потоникам следует делать это 
° Осторожно: сначала 
т Ь 


ЗКУЛЬТУРА ПРИ ГИПОТОНИИ + ФИЗКУЛЬТУРА ПРИ ГИПОТОНИИ 


Сидя на стуле 


1. Руки вниз, ноги согнуты, Под. 
нять руки вперед, развести в сторо-. 
ны — вдох, опустить — выдох. 

2. Руки опираются о сиденье сту. 
ла, ноги согнуты. Поочередно вы. 
прямлять в коленях (носок на себя), 

На весу ногу держать 2-3 секунды. 

3. Руки вниз, согнутые ноги на | 
ширине плеч. Руки вытянуть впе- 


ред, наклониться в сторону — вдох, ‹ 

вернуться в исходное положение = р 

выдох. Ц 
4. Руками упереться в сиденье, 

ноги выпрямить — вдох. Поднять Г 

прямые ноги и держать их на весу 2- к 

4 секунды, опустить — выдох. в 


5. Руки вниз, ноги согнуты. С уси- 
лием поднять руки в стороны, сжать 


пальцы в кулаки — вдох, вернуться в М 
исходное положение — выдох. д 
6. Руки вниз, ноги согнуты. Встать, 
руки вытянуть вперед. Подняться на а 
носки и оставаться в таком положе- НІ 
нии 2-4 секунды — вдох, вернуться в 
исходное положение — выдох. гү 
че 
Стоя т. 
7. Ходьба на месте, широко раз- 
махивая руками, — 1-2 минуты. Ды- п, 
шать глубоко. ог 
8. Взяться за спинку стула, ноги ЕС 
вместе. Отводить поочередно то од- 
ну, то другую ногу в сторону, держа _ ЕА 
> 


ее на весу 2-4 секунды, — вдох, вер- 
нуться в исходное положение. 

9. Взяться за спинку стула, ноги 
на ширине плеч. Выполнять круг 


другую сторону по 6-10 раз. 
ние произвольное, 

10. Руки вниз, ноги в 
клонить туловище впер 


чередно то. 


су 4-8 секунд. Вернуться в исходное 
положение. Дыхание произвольное. 

11. Руки вверх, ноги на ширине 
плеч — вдох. Наклониться вперед, 
коснуться руками пола — выдох. Вер- 
нуться в исходное положение — вдох. 

12. Руки вниз, пятки вместе, нос- 
ки врозь — вдох. Присесть на нос- 
ках, руки вперед — выдох. Вернуться 
в исходное положение — вдох. 

13. Встать на расстоянии 1 м от 
стола (стула), упереться в него ру- 
ками. Отжиматься от стола, спина 
прямая. 

14. Руки на поясе, ноги вместе. 
Поднимать перед собой поочередно 
какможно вышето одну, то другую но- 

гу, азатем опускать ее перед собой, не 
касаясь пола. Дыхание произвольное. 

15, Ходьба на месте, широко раз- 
махивая руками в течение 1-2 минут. 
Дышать глубоко. 

16. Ходьба по одной линии, при- 
ставляя пятку к носку, руки в сторо- 
ны — 1-2 минуты. 

17. Ходьба с поворотом на 180 
градусов через каждые 4-6 шагов то 
через одно, то через другое плечо — 
1-2 минуты. Дыхание произвольное. 

18. Руки вниз, ноги на ширине 
плеч. Поднять руки вверх — вдох, 
опустить, расслабив, с полунакло- 

ном и полуприседанием — выдох. 

После гимнастики примите тони- 

зирующий душ (температура воды 

— комнатная). 

® Через 3-4 месяца регулярных за- 
нятий упражнения № 5, 11, 12 можно 


не бходимо следить 
] альным давле- 


НОТОЦИЛ Иац уакіаикиғИиФф + ИИНОІОНИЈІ Иаци УакіяикяеиФ 


потоники этим не; могут по- 
хвастаться. Многие привыка- 
ют к кофе, крепкому чаю или 
другим тонизирующим напит- 
кам, повышающим: давление. 
Правда, здесь есть оборотная 
сторона — кофеин, ради кото- 
рого и пьют эти напитки; 
быстро вызывает привыка- 
ние. Приходится увеличивать 
дозу. Кроме того, он истощает 
нервную систему, поскольку 
возбуждает ее. Я лечил одно- 
го мужчину, который за день 
выпивал до десяти чашек ко- 
фе и довел себя до того, чтоу 
него стали дрожать руки, поя- 
вились проблемы с сердцем, 
бессонница и запор. 

Среди препаратов для ле- 
чения гипотонии заслуживает 
внимания цитрулин, но при- 
нимать его следует не более 
12 дней. Для длительного ле- 
чения подходят такие безо- 
бидные добавки, как незаме- 
нимая аминокислота глицин 
(по таблетке под язык З раза в 
день), танакан (на основе рас- 
тения гингко билобы), вита- 
мины. При головных болях 
средством скорой помощи 
может служить цитрамон. 

Повысить сосудистый то- 
нус помогает фитотерапия. 
Можно сделать такой настой: 
взять по 2 ст. ложки пижмы, 
тысячелистника, бессмертни- 
ка, стальника колючего, 
листьев и цветочных корзинок 
татарника, смешать их и 1 ст. 
ложку сбора заварить стака- 
ном кипятка. Настоять, проце- 
дить и принимать по полста- 
кана утром и в обед в течение 
месяца. 

Одновременно можно 
принимать на ночь по 2 ст — 
ложки смеси из 200 пмеда,50п 


грецких орехов, четырех измельчен- 
ных лимонов и 40 г сока алоэ. 
В лечении гипотонии не обойтись 


и без тонизирующих настоек. Чаще 
всего применяют (но не на ночь) нас- 
тойки золотого корня, заманихи, 
женьшеня, пантокрина и др. Их мож- 
но купить в аптеке. Правда, у них есть 
противопоказания: при нарушениях 
сердечного ритма, резко выражен- 
ной астении и при беременности 
принимать их не рекомендуется. 
Прекрасным тонизирующим 
действием обладает и травяной чай 
«Энергия» хабаровского производ- 
ства. В него входят женьшень, элеу- 
терококк, аралия, бадан, калина, ли- 
монник, шиповник, леспедеция, мя- 
та, зверобой, крапива. Достаточно 
заварить пакетиктакого чая стаканом 
крутого кипятка, настоять 3-5 минут 
— и вкусный, полезный напиток го- 
тов. Пить его надо утром и перед обе- 
дом, «закусывая» грецкими орехами 
илимоном. Правда, тем, кто страдает 
запорами, такой чай не подходит. 
Утреннюю чашку кофе или чая 
может заменить стакан чайного гри- 
ба, в который гипотоникам полезно 

добавлять столовую ложку меда и 
по!20!капель настоек золотого корня 
и аралии. 

Важное условие для хорошего 
самочувствия при гипотонии — пол- 
ноценный сон. Спать надо не менее 
восьми часов (не помешает и днев- 
ной сон). Если уснуть трудно, можно 
принимать успокаивающие настои, 
например из ягод боярышника, ши- 
повника, корней валерианы, цвет- 
ков ромашки. Снотворными препа- 
ратами увлекаться не стоит — они 
могут привести к дополнительному 
снижению давления, головной боли, 
к дневной сонливости. 
Проснувшись, не вскакивайте 
‘с постели, сначала проведите 
короткий аутотренинг: «Мой сосу- 
тонус и давление восстанав- 


ливаются, голова ясная, мозг 
тает четко. Тело упругое, сильно 


не реагирую на стрессы. Весь о 
низм работает четко, слаженно. 
День пройдет успешно». После тре. 1 
нинга потянитесь, подвигайте рука- 
мии ногами, глубоко подышите, Все 
это поможет избежать резкого сни- 
жения давления при вставании, 
Гимнастика и контрастный душ раз- 
гонят остатки сонливости. 

Продумайте свое питание. Кофес 
бутербродом — не лучший завтрак, 
Полезнее каша — овсяная, или греч- 
невая, или пшенная. В рационе долж- 
но быть достаточное количество бел- 
ков, которые содержатся в мясных, 
рыбных, кисломолочных продуктах, и 
растительной клетчатки. Лучше есть 
понемногу, но часто. Будьте разбор- 
чивы в напитках. Не увлекайтесь га- 
зированной водой, а так называемый 
100%-ный сок из пакетов: лучше за- 
мените свежими фруктами. 

Когда меняется погода, хорошо 
помогают гомеопатические препа- 
раты: «метео-плюс» или «успокой». 

Улучшить состояние при гипото- 
нии поможет и ароматерапия. Кап- 
ните на носовой платок две капли 
эфирного масла: гвоздики, левзеи, 
розмарина, герани или жасмина — 
и медленно вдыхайте его в течение 
пяти минут. А если есть возмож- 
ность утром принять ванну с тремя 
каплями любого из этих масел, то. 
вы получите заряд бодрости на цег 
лый день. 

Очень важна при гипотонии ФИ 
зическая активность. Человек, 
нужденный много времени про 
дить за рабочим столом, дол) 
заботиться об активном отд 
качестве физической нагр! 
тоникам особенно подхо 


1 (е) В а м < лы в 


жение — это здор 
при гипотонии, 


за МЕТОД. 


В.М.Костеров, кандидат биологических наук, фитотерапевт 
Н.В.Смирнова, врач-гирудотерапевт 


Варикоз: 
комплексное лечение 


ыы ны 


При варикозной болезни вены (чаще всего на ногах) теряют элас- 
тичность, расширяются, образуют узлы, что затрудняет отток крови 
и вызывает застойные явления. Если у человека повышена сверты- 
ваемость крови, это может привести к тромбообразованию и выз- 
вать такое осложнение варикоза, как тромбофлебит (образование в 
просвете вены кровяного сгустка). Из-за нарушения питания кожи 
на ногах со временем могут появиться трофические язвы. 
Ноги при варикозе отекают, особенно в конце дня, болят, не дают 
уснуть. Чувство «усталости ног» не проходити к утру. Кроме того, 
людей, страдающих варикозом, часто мучают головные боли, запо- 
ры, геморрой, у них нарушается работа печени и желчного пузыря; 
у женщин чаще встречаются гинекологические заболевания. Таким 
образом, варикозная болезнь охватывает весь организм. 
По нашему опыту, это заболевание поддается лечению лекар- 
ственными травами и пиявками, причем наилучших результатов 
можно достичь при сочетании фито- и гирудотерапии 


инал ААУ РАЕС 


как хвощ полевой, спорыш (их сов- 
местное использование дает хоро- 
шие результаты). При образовании 


Фитотерапия 


Чтобы избежать образования 


тромбов или способствовать их 
растворению, необходимо включать 
в фитосборы растения, обладаю- 
щие антикоагулянтными (разжижа- 
ющими кровь) свойствами, — дон- 
ник лекарственный, каштан конс- 
кий, таволга, Если ткани воспалены, 
надо добавлять в лечебный сбор 
травы, обладающие противовоспа- 
лительными свойствами (кора ивы, 
цветки таволги, кипрей). Для повы- 

ения эластичности и тонуса сосу- 


трофических язв надо позаботиться 
об улучшении периферического 
кровообращения. В этих целях по- 
лезно применять настой зверобоя 
(внутрь) и зверобойное масло (на- 
ружно). Для восстановления тканей 
мы используем порошок из корня 
окопника и цветков зверобоя (при- 
сыпка на рану). Для улучшения гор- 
монального фона применяем расте- 
ния, стимулирующие функцию коры 
надпочечников, — женьшень, элеу- 
терококк, левзею (гипертоникам — 


они противопоказаны, им лучше топяной, которую нужно вт 
воспользоваться цветками бузины кожу в проблемных зонах, 
черной). Долю того или иного растения в 

При лечении больных варикозом лекарственных сборах может опре- 
мы часто используем водно-спирто- делить только врач, который Учтет 
вой экстракт, приготовленный изта- индивидуальные особенности паци- 
ента. Но есть несколько общих 
| рекомендаций, которые будут 
полезны всем страдающим ва- 
рикозной болезнью. 

1. Мазь из папоротника. Ис- 
толочь наземную часть папорот- 
ника, смешать 1 ст, ложку каши- 
цы с Т ст ложкой кислого моло- 
ка. Нанести полученную смесь 
на марлю и положить на больные 
вены. Курс лечения — 1 неделя. 
(Вместо папоротника можно ис- 
пользовать полынь.) 

2. Теплые ножные ванны с до- 
бавлением настоя сушеницы то- 
пяной. 

3. Компресс из помидора. 
Спелый помидор разрезать на 
дольки и прикладывать к боль- 
ным венам, меняя их каждые З 
часа. 

4. Ходьба. Медленная, спо- 
койная прогулка на небольшие 
расстояния — лучший отдых для 


ирать В 


ног. 
СЖ» Гирудотерапия 
= Гирудотерапия (лечение пи- 
Утех, кто много плавает, явками) оказывает на организм 
вены на ногах не теряют эластичность человека целый ряд воздей- 


ствий, помогающих улучшить 

ких растений: каштана, боярышни- его состояние при варикозе, — раз- 
ка, донника лекарственного, мяты жижающее кровь, растворяющее 
перечной, хвоща полевого, яснотки тромбы, противоотечное, восста- 
(женщинам полезно добавить в этот навливающее микроциркуляцию» 
сбор солодку и шишки хмеля). При- противовоспалительное и болеутоз 
нимают его по 1/3 стакана 3 раза в ляющее, Искусство гирудотерапевз 
день до еды: та состоит вточном выборе зон ито5 
Наружно применяем масляную чек для постановки пиявок. При 
вытяжку из плодов боярышника, ме- рикозной болезни он обычно. 
лиссы, солодки, каштана, сушеницы дит из следующей схемы: 


г 


Әт № 


еделя. 
НО ИС- 


ысдо- 
ицы то- 


идора. 
ать на 
< боль- 
ждые З 


я, спо- 
ольшие 
пых для 


крестца, над лоном, печеночная зо- 
на (правое подреберье) и рядом с 
пораженными венами (пиявок ста- 
вят вдоль вен в шахматном поряд- 
ке). Однако эта схема — лишь ори- 
ентир:для врача, решение он прини- 
мает, исходя из индивидуальных 
особенностей больного. Как прави- 
ло, гирудотерапию сочетают с мас- 
сажем и дыхательной гимнастикой 
(мы рекомендуем гимнастику 
Стрельниковой). 
Кроме процедур гирудотерапии, 
можно применять и готовые мази, 
содержащие экстракт секрета, вы- 
деляемого пиявкой, — «Гирудо», 
«Гирудовен». Их мы рекомендуем 
чередовать (через день) с наружны- 
ми фитосредствами. При отечности 
ног целесообразно принимать 
экстракт брусничного листа (3 раза 
в день по полстакана до еды). Этот 
экстракт оказывает и значительное 
противовоспалительное действие, 
которое усиливается в щелочной 
среде. Чтобы создать щелочную 
средувжелудке, можно перед прие- 
мом брусничного листа выпить 
полстакана щелочной минеральной 
воды (например, боржоми) или хотя 
бы раствор пищевой со- 
ды (1 ч. ложка на стакан). 
Чтобы не допускать вы- 
мывания калия из орга- 
низма при приеме моче- 
гонного средства, надо 
включать в рацион про- 
дукты с повышенным его 
содержанием (печеную 
картошку, капусту, курагу, 
фасоль). 
Пример из клиничес- 
кой практики. Больная Н. 
пришла на прием с жа- 
лобами на чувство тя- 
жести и усталости в но- 
Га ‘на боли, усиливаю- 


щиеся при ходьбе. Осмотр пока- 
зал: бугристость венїіна обеих но- 
гах в средней части голени, узлы, 
отечность, на коже четко выделя- 
ются бурые пятна. При пальпации 
женщина ощущала боль. Ей был 
назначен курс фито- и гирудотера- 
пии. В течение месяца трижды в 
день до еды она принимала по 1 ч. 
ложке водно-спиртовой экстракт 
сбора: каштан, яснотка, боярыш- 
ник, мелисса, донник лекарствен- 
ный, солодка, таволга. Через ме- 
сяц, сделав недельный перерыв, 
она продолжала прием экстракта, 
заменив в нем яснотку на шишки 
хмеля и исключив таволгу. В пер- 
вый месяц лечения ей через каж- 
дые 2 дня ставили пиявки от 3 до 5 
штук за сеанс (в общей сложности 
12 процедур). Для гирудотерапии 
были выбраны следующие зоны: 
область крестца, правое подре- 
берье, а позже — вдоль вздувших- 
ся вен в шахматном порядке, на 
расстоянии 2 см от них. Наружно 
сначала использовалась мазь «Ги- 
рудо», через 2 недели эту мазь че- 
редовали с масляным экстрактом 
лекарственных трав: каштана, боя- 


рышника, донника лекарственного, 
мелиссы, солодки, шишек хмеля, 
хвоща полевого. Мазь и экстракт 
втирали в кожу перед сном. 
Полный курс лечения занял 9 
недель. Через две недели больная 
почувствовала заметное улучше- 
ние: уменьшились тяжесть в ногах 
и болевые ощущения. К концу пер- 
вого месяца лечения спала отеч- 
ность, варикозные узлы уменьши- 
ЛИСЬ. Коричневые пятна на коже 
побледнели и также уменьшились 
в размерах. К концу второго меся- 
ца лечения состояние почти не ме- 
НЯЛОСЬ. Через неделю после пол- 
ного курса лечения нога перестала 


ли от обезьяны? 
— Правда. 
— Ия? 
— Иты... 
— И ты? 
— Ия... 


— А у тебя фотографии не осталось? 


Ф 


— Никак не могу найти свое купе! — жалу- 


ется пассажир проводнику. 


— Неужели вы не запомнили номер? 
— Нет. Помню только, что за окном была 


березовая роща, 
Ф 


— Доктор, у моего мужа серьезное забо- 
левание. Я часами рассказываю ему о своих 
проблемах, а потом оказывается, что он ни- 


чего не помнит. 


‘божий. 
ад Ф 


и 


Чет, к сожалению. 


• ДИАЛОГИ $ ДИАЛОГИ • ДИАЛОГИ + 


— Мама, а правда, что все люди произош- 


— Это не заболевание, уважаемая, а дар 


Вы начальник моего мужа? — спраши- 
а у соседа по столу на банкете, 


‘немедленно уберите руку с моего 


беспокоить больную. Отечност 
исчезла, вены сузились, Узлы зна. 
чительно уменьшились, пятна на 
коже стали едва различимы, Через у 
месяц после лечения был прове- 
ден контрольный осмотр. Болез. 
ненных ощущений больная не ис- 
пытывала, остался лишь некото- 
рый дискомфорт в ногах к концу 
дня. Ей было предложено, повто- 
рить курс фито- и гирудотерапии 
через полгода. Важным итогом ле- 
чения стало то, что у пациентки за- 
метно улучшилось качество жизни: 
она стала более подвижной, актив- 
ной, деятельной. 

При умелом использовании 
фито- и гирудоте- 
рапия эффективны 
и не имеют побоч- 
ных действий (при 
отсутствии аллер- 
гии на гирудин). Та- 
кое лечение, конеч- 
но, требует време- 
ни, но и результат 
будет надежным. 
По словам акаде- 
мика Е.Свердлова, 
«химические сред- | 
ства хороши для { 
скорой помощи, но 
если вам необходи- _ 
мо неторопливо, 
систематически ле- 
читься, то нет ничез 
го лучше травок И 
пиявок». 4 


иУИї о ИЛОЦУИП + ИЛОНУИП + ИЈОШУИЮ 


другое мнение 


ганизме, и разделяла общеприня- 
тое мнение, что оно, может быть, не. 
связано с простатитом. Но в 


на 
Людмила Горяйнова, кандидат медицинских наук 
Прова. 
Олез. 
Не ис. 
к СПАСЕНИЕ ОТ ПРОСТАТИТА 
` концу 
ПОвто- 
ерапии шетаа 1-2 
ГОМ ле- Демографическая ситуация в 
ітки за- России — удручающая: чис- 
жизни ленность населения ежегодно 
‚ актив- уменьшается почти на милли- 
он человек. Конечно, сниже- 
овании ние продолжительности жиз- 
›удоте- ни и рождаемости за послед- 
ктивны ние десятилетия объясняются 
побоч- прежде всего социально-эко- 
ий (при номическими условиями. Но 
аллер- не последнюю роль в этом 
ин). Та- процессе играет состояние 
‚ конеч- здоровья россиян, особенно 
време- мужчин. Уже после 40 лет у 
зультат многих из них возникают рас- 
ежным. стройства в половой сфере, 
акаде- особенно часто — простатит. А 
рдлова, позже развивается аденома. Появление этой доброкачественной 
2 сред- опухоли специалисты готовы считать возрастным заболеванием 
пи для — аденому диагностируют почти у 80% мужчин, перешагнувших 
ощи, НО восьмидесятилетний рубеж. 
обходи: У Людмилы Кирилловны Горяйновой, более тридцати лет зани- 
опливо› мающейся лечением половых инфекций, 
ски ле по этому поводу 
ет ниче: нана вивонани копии нияиииаваяии 
равок И 
Законы горных аулов 
елей Очаговая гиперплазия предста- 
итат ы, / тельной железы (более известная 


как аденома) — это доброкачест- 
‘разрастание железистой 
‹огда-тозя, как и многие мои 
а, что это заболева- 

роне возрастных 

й в мужском ор- 


практике встречались пожи 
циенты, не страдающие 
Я заметила некоторую. 
ность; те, кто в моло 


Я 


Известно, что среди мужчин, жи- 
вущих в горных селениях, много 
долгожителей, причем до преклон- 
ных лет они сохраняют сексуальную 
функцию. Аденома предстательной 
железы большинству из них незна- 
кома. Так же, как и простатит. А не 
болеют они этими мужскими болез- 
нями, я полагаю, потому, что среди 
горцев царят строгие обычаи. Ин- 
тимные отношения, как гласят зако- 
ны дагестанских или осетинских ау- 
лов, могут быть только между супру- 
гами. 

Я вижу в этом основу для под- 
держания мужского здоровья в це- 
лом и профилактики аденомы и 
простатита в частности. Потому 
что я глубоко уверена: в основе 


этих заболеваний лежат половые 
инфекции. 


Война в мире микробов 


Каждому человеку присущ свой 
тип метаболизма (обмена веществ), 
который в большой степени зависит 
от структуры обитающих в организ- 
ме микробно-вирусных ассоциаций. 

Общепризнано, что на коже, 
слизистых, в желудочно-кишечном 
тракте человека (как, впрочем, и 
любого живого существа) живут 
разные микроорганизмы. Многие 
из них (например, стафилококки, 
стрептококки, дрожжи) считаются 
условно-патогенными. Это означа- 
ет, что в состоянии баланса, равно- 
весного распределения сил и зон 
влияния эти микроскопические оби- 
татели живут спокойно, не обнару- 
живая своей патогенности, то есть 
способности вызывать болезни, 
“в микробиологии действует 


‚один важный закон: переселение 
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лентности). Именно на этом Основа. 
но производство вакцин, которы 
получают путем мног ократного пере- 
сева возбудителей разных заболева. 
ний. Но если переселение соверща. 
ется в условиях живого организма 
(от одного человека к другому), все 
обстоит с точностью до наоборот, 
Возникает ситуация, подобная войне 
и революции: «чужаки» нарушают 
мирное существование сообщества, 
и спокойные доселе «жильцы», по- 
тесненные со своих «территорий», 
становятся агрессивными. 

На фоне этой неразберихи (про- 
являющейся в снижении иммуните- 
та) в организм легко внедряются 
чрезвычайно вредоносные бакте- 
рии и паразиты, способные вызвать 
хронические заболевания. Если же 
происходит их переселение в дру- 
гой организм, то вирулентность 
этих болезнетворных агентов воз- 
растает многократно. | 

Некоторые специалисты полага- Р 
ют, что первый «пересев» условно- | 
патогенной микрофлоры происхо- ‹ 
дит уже в процессе родов, которые Г 
служат сильным провокатором по- 
вышения вирулентности половой 
инфекции. Получив такое наслед- 
ство от родителей, организм уже 
обладает большой восприимчи- 
востью к возбудителям половых ин- 
фекций. А с началом сексуальных 
отношений происходит второй «пе- 
ресев» патогенной микрофлоры. 
Чем больше половых контактов С 
разными партнерами и чем ниже 
иммунитет человека, тем больше 
предпосылок для усиления инфек- 7 


ции и ускорения развития воспали= 
тельного процесса. , 
Предположим, женатый \ 
на вступил в сексуальный ко! 
женщиной, у которой е 
партнеры, и получил от не 
У Фа 


5% 


)ихи (про- 
'ммуните- 
едряются 
ле бакте- 
е вызвать 
. Если же 
ме в дру- 
лентность 
нтов воз- 


гы полага- 
» условно- 

происхо- 
в, которые 


нибудь вирус в слабой степени ак- 
тивности (скажем, простой герпес, 
носителями которого являются бо- 
лее 80% населения). Перейдя от 
мужчины в организм его жены, ви- 
рус уже несколько повышает свою 
вирулентность. Жена передает его 
мужу обратно в более сильной сте- 
пени активности, затем он отдает 
ей его снова. И так в течение мно- 


В горных аулах мужчины не жа- 
луются ни на простатит, ни на 
аденому простаты. Горцы 
строго соблюдают закон 


| в = 
| супружеской верности, и | Когда вредоносные бактерии пе 
 оноберегает их здоровье. · РеСеляются из одного организма 


| в 


== 


многократно возрастает. 


голетних сексуальных контак- 
тов. Даже если никто из супру- 
гов не позаимствует новых возбу- 
дителей у других партнеров, пато- 
генность когда-то слабого микро- 
организма усиливается настолько, 
что он вызывает воспалительные 
процессы в половых путях, в том 
числе простатит. 


Изъяны простаты 


Восхищаясь тем, как разумно и 
Функционально созданы мозг, серд- 
Це, система кровообращения чело- 
0 Я всегда поражалась, почему 
Е ИИческое строение предста- 

И железы умужчины так несо- 
вершенно, 
У еставьте себе узкую, длин- 
лена изогнутую в виде двух 
путь, ветру — мочеполовой 
или ние ее с лечебной 

'Эстической целью вызы- 
У него сильнейший диском- 
Удности для врача. (Чтобы 
' Не так выражена, надо 


вводить катетер очен 
ВЫжидая, пока мыше 
немного расслабится.) 
Предстательная железа «си- 
Дит» на одной из этих ступенек. 
Подобно тому, как в «колене» 
сливной трубы под водопровод- 
ным краном задерживаются час- 
тицы грязи, так и в изгибах уретры 
задерживается любая инфекция, 
попадающая в половые пути. 
Из-за этого возникает вос- 
паление, приводящее к отеку 
близлежащих тканей. Увеличи- 
ваясь в размерах, они сдавли- 


Ь медленно, 
чная стенка 


другой, их болезнетворность 


иная 


вают проход уретры, затрудняя от- 
ток мочи. Если воспалительный про- 
цесс не снять, могут возникать эро- 
зии и язвы, и тогда попадание в них 
урины (мочи) доставляет мучитель- 
ную боль. Вот почему мужчины так 
тяжело переносят гонорею и другие 
острые половые инфекции. 4 
В отличие от острых инфекций; 
вялотекущий хронический проста- 
тит проявляет себя не очень выраз 
женно. Может возникать неопреде- 
ленный дискомфорт в низу живота, 
возможны проблемы в сексуальных 
отношениях, особенно на фоне 
нервного и физического переутом- 
ления. Бывает и заметное снижение 
потенции — все зависит от образа 
жизни, конституции, иммунитета и 
даже психотипа человека. Но ре- 
зультат един: рано или поздно хо 
палительный процесс приводит к 
развитию аденомы, “< 
Ее формирование, по сли 


ется приспособительной реакцией 
организма к хроническому воспали- 
тельному процессу: чтобы инфек- 
ция не попадала в кровь, возникает 
постепенная пролиферация (раз- 
множение) соединительно-тканных 
клеток — ткань превращается в руб- 
цовую. Сначала появляются мель- 
чайшие, невидимые даже во время 
УЗИ рубцы, потом они увеличивают- 
ся, за счет чего и происходит увели- 
чение самой простаты — гиперпла- 
зия, расцениваемая многими врача- 
ми как «возрастное изменение» 
предстательной железы. С годами 
этот процесс усиливается также за 
счет обменных нарушений, и в кон- 
це концов разросшаяся железа пе- 
режимает уретру. Сначала это про- 
является учащением ночных позы- 
вов к мочеиспусканию и затрудне- 
нием при освобождении мочевого 
пузыря, затем вставать ночью при- 
ходится все чаще и чаще, ив конце 
концов человеку предлагают делать 
операцию. 
Так вот, размышляя над тем, по- 
чему предстательная железа так 


и 


плохо защищена, я поняла; в этом 
проявляется борьба природы за 

| Чистоту биологического вида чело- 
века, Дело в том, что после 60 лет, 

а восновном и возникает гипер- 
(простаты и нарушается 
ез, большинству муж- 
тей уже небезопас- 
ться неполноцен- 


чин зачи 

4. 
но: они мо р 
Н Би 


и. 


МУ того, кто с 


ауыра 


Подобно тому, как в «колене» сливной | 
трубы задерживаются частицы грязи, | 
в изгибах уретры оседает любая ин- 
фекция, попадающая в половые пути. 


ную половую жизнь, не менял парт- 
нерш как перчатки, сохраняется здо. 
ровая простата и нормальная спер- 
ма, поэтому он может быть отцом ив 
пожилом возрасте, как это бывает в 
закрытых анклавах многих народов, 
Впрочем, в старину в наших дерев- 
нях, где царил патриархальный ук- 
лад, детей рожали помногу. и спо- 
собность мужчин к деторождению 
сохранялась до 45-50 лет. 


Советы охотнику 


Мужчина по своей природе явля- 
ется охотником. Он постоянно жаж- 
дет новых азартных впечатлений, 
ему всегда необходимо проверять 
свои силы и подтверждать достоин- 
ства. Именно сексуальная сфера 
представляет для этого широкие 
возможности. Но сексуальная рево- 
люция, произошедшая в обществе, 
не только расширила возможностив 
познании альковных прелестей, нои 
увеличила вероятность получить 
при этом ту или иную половую ин- 
фекцию. Каждый мужчина должен 
знать: любая новая партнерша, да- 

же если она клинически здо- 
| рова, является носителем 
патогенных микроорганиз- 
мов, потому что у нее совсем 
другие микробные ассоциа- 
ции. Так что, встречаясь с 
женщиной впервые, нужно 
обязательно защищаться. 
Для этого существуют давно приду- 
манные презервативы, выбор кото- 
рых сегодня чрезвычайно велик. Без 
них можно обходиться только в ста- п 
бильных отношениях с постоян 
партнершей, адаптация к мик] 
флорекоторой происхо, г 


ны, которые считают, 
отношения с одной ит 


о интим 


ТТЕ 


2де явля- 

нно жаж- 

атлений, 

роверять 
достоин- 
я сфера 
широкие 
чая рево- 
бществе, 
жности В 
стей, нои 
получить 
овую ин- 
=] должен 
эрша, да- 
ески здо- 
осителем 


ной рано или поздно становятся мо- 
НОТОННЫМи И, чтобы поддержать 
свой тонус, надо обязательно заво- 
дить других подруг. Все здесь зави- 
сит от самих супругов: если они за- 
ботятся друг о друге, стремятся 
доставить единственно близкому 
человеку радость и понимают, 
какое это счастье — быть лю- 
бимым и желанным, то такие 
сексуальные отношения оста- 
нутся самыми притягательны- 
ми, здоровыми и безопасны- 
ми. Супружеская верность, 
чистота во взаимоотношениях 
партнеров являются лучшей профи- 
лактикой простатита и других поло- 
вых инфекций. В таком браке сексу- 
альные желания и отношения под- 
держиваются на высоком уровне 
многие годы. Для физического здо- 
ровья и стабильного эмоционально- 
го состояния человека очень важно 
сохранять их регулярными и в пожи- 
лом возрасте. И не важно, что эрек- 
ция несколько ослаблена, что эяку- 
ляция наступает быстрее, чем было 
раньше. Зато мужчина старшего 
возраста опытен и способен вести 
Красивую и неспешную любовную 


Игру, доставляющую удовольствие 
женщине, 


Как лечить 
простатит и аденому 


н тет несколько подходов 
пению простатита. Сегодня 
ерт тя множество препара- 
м «суым разным ценам, в том 
Простамолс рны, как тыквеол, 
знаю м о я, к сожалению, не 
Е Нов, кому они помогли. 
Стороны, весьма трудно по- 

ть эффективный препарат, а с 
) мужчин обычно не хватает 


Для поддержания здоровья мужчи- 
не и в пожилом возрасте важно сох- 
ранять сексуальные отношения с 
постоянной партнершей. 


Е 59 
ерпения соблюдать лечебный. 


та проведение дренажных. процее 
Ур, воздержание от половой жизни. 
на период лечения. После : 


днее осо- 
бенно важно, так как помогает пре- 


дотвратить переход острой формы 
простатита в хроническую. 


лоти вене 


Что касается оперативного лече- 
ния аденомы, то я как врач старой 
школы считаю: операцию нужно де- 
лать лишь тогда, когда точно извест- 
но, что она спасет жизнь человека. 
Если же лечащий врач уверен, что 
непосредственной опасности боль- 
ному пока нет, под нож хирурга ло- 
житься не надо. 

Какой же выход? В своей практи- 
ке я применяю комплексное лече- 
ние простатита и гиперплазии 
предстательной железы. Это очи- 
щение организма оттоксинов, лече- 
ние воспалительного процесса, 
снятие нервного напряжения, усиз 
ление иммунитета с помощью рас- 
тительных иммунокорректоров, виз 
таминов и микроэлементов: Воз- 
сть совместить все эти нап- 
равления я нашла в комплексных го- 
меопатических препаратах фирмы 
«Эдас». Они доступны по цене и эф- 
фективны в применении (не случай- 
но «Эдас» признан лучшей российс- 
ской компанией). 
Результаты весьма высокие» 90% 
моих больных (те, 
но выполняет все 
мендации) выздора 


можно 


Сергей Барсов 


Наедине с женщиной 


Во все времена мужчины не мог- 
ли примириться с половой сла- 
бостью, ведь полноценная жизнь, 
продолжение рода и даже само- 
оценка у сильной половины челове- 
чества напрямую связаны с сексу- 
альными возможностями. В народ- 
ной медицине разных народов на- 
коплено немало рецептов, помога- 
ющих повысить потенцию. 
Российские знахари, например, 
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прописывали «ослабевшим» мужчи- 
нам жестокий, но действенный метод 
самолечения: хорошенько отхлестать 
себя по ягодицам свежей крапивой. А 
зимой, когда крапивы нет, для этихже 
целей применяли распаренные в гоз 
рячей воде еловые ветки. Современ- 
ная медицина подтверждает эффек- 
тивность этих средств: листья крапи- 
вы содержат алкалоид, который 
действительно стимулирует потен- 


В. „а 


ДЛЯ МУЖЧИН! 


АА 


оз о ттт -хнзн-эа 


ОСА. = Е 


7 
8 
а 
5 
Е 
Э 
Го) 
= 
о 
5. 
Г] 
= 
с 
Е: 
2 
И 
р 
о 
9 


цию. А механическое воздействие на 
ягодицы вызывает прилив крови кор- 
ганам малого таза, что способствует 
восстановлению эрекции. 

В Прибалтике для лечения поло- 

вой слабости применяют другой ме- 
тод — контрастные водные процеду- 
ры. В один тазик наливают холодную 
воду, в другой — горячую (но не вы- 
ше 50 градусов). Посидев в тазике с 
горячей водой ровно минуту, надо 
затем, не вытираясь, пересесть вта- 
ЗИК С холодной водой, тоже на мину- 
ту. Пересаживаться изтазика в тазик 
придется не менее 10 раз. Такие 
контрастные ванны вызывают попе- 
ременное расслабление и напряже- 
ние кровеносных сосудов промеж- 
ности, улучшая их тонус и, соответ- 
ственно, наполнение кровью пеще- 
ристых тел полового члена. Эффект 
оттакого лечения наступает через 3- 
4 недели. 

Йоги рекомендуют для повыше- 
ния потенции такое упражнение. В 
положении сидя нужно ритмично 
втягивать задний проход (анус), ста- 
раясь почувствовать, как сокраща- 
ется мышца в основании пениса, а 
вверх по позвоночнику устремляет- 
Ся поток энергии. В течение дня это 
Упражнение надо повторять нес- 
колько раз. 

Усиливают потенцию и такие ре- 

Цепты народной медицины: 

* два стакана измельченного лу- 

ка Залить 0,5 л водки, настоять 7 

АНей в темном месте, процедить. 

ринимать по 1ч, ложке, разводя ее 

ге нана воды, 2-3 раза в день 
нить, Е аа лука можно устра- 
Е ны горелую корку черно- 
гре а и перегородки из ядра 

С 20 реха; 

Г измельченного золотого 

ИТЬ 100 мл водки или спир- 
0%-ного, настаивать вте- 


дели, отжать и ъс Р =. 
Принимать по 1 5-20 те РОЧедитЬ, 


аралии маньчжурской, Но Людям с 
сердечными заболеваниями и повы- 
шенным артериальным давлением 
эти настойки противопоказаны; 

* хорошим эффектом для повы- 
шения потенции обладает и облепи- 
ховое масло. Принимать его нужно 
по 1 ч. ложке 2-3 раза в день за пол- 
часа до еды. Эффект будет еще луч- 
ше, если при этом ежедневно есть 
грецкие орехи со сметаной. 

Помогут мужчинам и отвары ле- 
карственных растений. 

Мелисса лекарственная, 6 Ч. ло- 
жек сухой измельченной травы за- 
лить 1,5 стакана кипятка, настаивать 
1 час, процедить. Принимать по 
полстакана 3 раза в день доеды. 

Сельдерей. 3 ст. ложки измель- 
ченных корней залить 1,5 стакана 
холодной кипяченой воды, настаи- 
вать 2 часа, отжать и процедить. 
Принимать по полстакана 3 раза в 
день до еды. 

Шиповник. 2 ст. ложки сухих из- 
мельченных плодов залить 1 стака- 
ном кипятка, настаивать в термосе 3 
часа, процедить. Принимать по пола 
стакана 2-3 раза в день после еды. 

Для укрепления мужской силы 
хороши овощные салаты, в состав 
которых входят сельдерей (его на- 
зывают «мужским корнем»), капус- 
та, лук, морковь, пастернак, редис, 
8 свекла, спаржа, укропи 
чеснок. В них полезно добавлять 
пряности, например анис, базилча 
гвоздику, имбирь, кардамон, кори 
цу, мускат, тмин, чабрец, шафран. 

На Кавказе особым почетом У 
мужчин пользуется сладкий | 
НИЛУ 3 


репа, салат, 


для ж 


Сергей Коршунов, врач ЛФК 


Наедине с мужчиной 


Знание своего тела и умение у 
равлять им помогают женщинам » 
только сохранить здоровье, но и по 
лучать больше радостей в жизни В 


том числе ив жизни сексуальной А 
это немаловажно. Современные за- 
падные журналы для женщин публи- 
куют много статей на эту тему, ссы- 
лаясь на знания, пришедшие с Вос- 
тока и считавшиеся раньше сокро- 
венными. 

Речь идет о тренировке мышц 
малого таза. Врачи лечебной физ- 
Культуры, опытные урологи и гине- 
кологи используют подобные уп- 
ражнения в лечении недержания 
мочи и хронических воспалений по- 
ловых органов. Как выяснилось, та- 
кая тренировка повышает и качест- 
во сексуальной жизни, о 


бостряя 
ощущения. Укрепив мышцы малого 
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таза (на Востоке их называют «Мус 


1 любви»), женщина в момен: 
ты физической близости способна 
ме только достичь особого наслаж: | 
дения, но и доставить его партнеру: | 


Упражнения 
для мышц малого таза 


1. Сидя, лежа или стоя, в течение | 
10-15 секунд втягивайте анус (Я 
ний проход) и влагалище, маст 
мально напрягая все мышцы В © 
ласти малого таза. Расслабьте08 = 
Снова напрягите мышцы. Повтори 
Упражнение 10-12 раз. в 

2. Лежа на спине, согните НОГИ 
коленях, стопы поставьте на шира 
плеч. Поднимите таз, напрягите й 
дицы, одновременно втягивая &"* 
влагалище. В течение 5-7 Сек 
Удерживайте максимальное НА" 


ӘР =) м рр 


жение, затем расслабьтесь. Повтори- 
те упражнение 10 раз, затем сделай- 
те егоеще 10 раз, соединив стопы, 


~ 


З. Лежа на спине, ноги держите 
вместе. Напрягите мышцы ягодиц, 
втяните анус и влагалище и, опира- 
ясь на пятки и затылок, приподни- 
мите. тело, сохраняя напряжение 
ягодиц. Задержитесь в таком поло- 
жении на 10-15 секунд, опустите те- 
ло. Повторите 10 раз 


4. Лежа на спине, ноги согните в 
коленях. Стопы поставьте на ш; 
ну плеч, между коленями зажм 
мяч. В течение 5-7 секунд сжимайте 
мяч коле- Р 
нями с мак- 
симальной 
силой, за- 
тем рас- 
слабьтесь. 
Повторите 
упражнение 10 раз. 

5. Во время мочеиспускания 5- 
10 раз прерывайте подачу струи, как 
бы «запирая» ее мышцами. 

6. Лежа на спине, введите во 
влагалище палец и сжимайте его 
стенками влагалища. После каждо- 
го сжимания старайтесь макси- 
мально расслабить мышцы. 


Упражнения 
для брюшного пресса 


Акцент делается на тренировку 
Нижней части мышц живота, кото- 
Рые тоже помогают достичь наслаж- 


дения в моменты любовного акей? я 

1, «Ножницы», Лежа на спине, 
приподнимите прямые ноги вверх и 
скрещивайте их перед собой, 


2. Лежа на спине, руки — на за- 
тылке. Согните ноги, колени поста- 
райтесь прижать к груди. Выпрям- 
ляйте ноги, поднимая их вертикально 
вверх. Затем плавно опускайте ноги, 
сгибая их в коленях и прижимая ко- 
лени к груди. Повторите 5-7 раз. 

3. Встаньте на ко- 
лени. Присаживай- 
тесь на пол пооче- 
редно справа и слева 
от голеней. После 
каждого присажива- 
ния выпрямляйтесь. 

По 10-15 раз в каж- 
дую сторону. 

4. Стоя, руки — за голову. Пово- 
роты корпуса в стороны. Для усиле- 
ния эффекта можно использовать 
гантели. По 10-15 движений в каж- 
дую сторону. 


Эти упражнения подойдут и для 
решения очень неприятной пробле- 
мы, с которой иногда сталкиваются 
женщины в период менопаузы. В мо- 
менты напряжения (при кашле, чиха- 
нии, поднятии тяжестей) им бывает 
трудно удержать мочу. Причина не- 
держания мочи — снижение тонуса 
мышц малого таза, вызванное гормо- 
нальной перестройкой организма. Из- 
бавиться от этого можно с помощью 
хирургической операции. Но лучше до 
нее не доводить, а попробовать одо- 
леть эту неприятность с помощью уп- 
ражнений, укрепляющих мышцы ма- 
лого таза и брюшной пресс. = = 


сс" (|5 ТОНИ 


уг ПОВ 


25 «Мн 621 да меня на нога. С 2] АХ Пё ев, выросл 
Уме а ногах, сбоку от больших пальце, [0] И кос 
е О, : 2н 2 0, с 8 
точки. Если кто-то знае как из бавиться от этих косто тесь, ПО. 
‚ ЕСЛ Т ет, зоа ек, подели: 


Поможем шо 


рте 664057 гИркутск, проспект Маршала Жу- 
кова, 4-1, Титенко Т.П. 


2 «Мне 48 лет, я врач-терапевт. В настоящее Арама ре чен ИЩ 
ной ситуации: у меня туберкулез почек. Из-за оленя пе ме в, 
дочной железы лекарства принимать не могу Если кто-то вы 

беркулеза почек нетрадиционным способом ил 
напишите, пожалуйста. Буду очень благ 


и знает адреса целителей, 


ецкая обл., гДамков, ! 
пер., 6-16, 
ия Анатольевна 


2 «Если кто-нибудь знает какое- 
лей на ногах, напишите, пожалуйста, н 


то народ 


‘ое средство от застарелых м030- 
ес редакции. Буду благодарна». 
Гаврилова Н.П., Московская обл. 


СОВЕТЫ ЧИТАТЕЛЕЙ 


тооте- 


дет особенно целебно 
спирте, а на самогоне, 
полнительным лечебны 
вое средство для зажи 


который содержит 
1м действием. В н 
вления ран, 


б 
и Смазывали раны — заживление было б 
Ы практически 


ПОЛНОСТЬЮ рассосались. 
При аллергических высыпаниях на коже И 
Их исчезают, к 


Огда я стала полоскать наст: 
ое перестали КРовоточить десны; 

и У водой настойку При расстройствах 
Й ложке. — 


ке следы от н 


'А теперь расскажу, как я делаю наст 
ти, далекой от автомобильных дорог (е 
купить высушенную траву в аптеке). П 
заливаю самогоном, чтобы покрыл тр 
ставлю на 10-15 дней в темное место 
ваю и сливаю в стеклянную бутылку. 


ойку. Рву тысяче. 
сли нет такой возмо 
лотно набиваю ею литровую банк 
аву полностью, Накрываю кр ИХ 
(например, в буфет), Потом про 


Ольга Плетень, 14032 гЧернигов, 
ул. Доценко, 30-119 


б, кор Если сводит ноги 
тесь, т. (для Наташи — №2, 2004г) 
ил х, 1. Я нашел свой способ выходить из положения, которым и хочу 
Е поделиться. Он очень прост, доступен, а главное, эффективен. Достаточно 
сразу же ответить на судорогу общим резким сжатием и сильным 
УСЬ в труд. напряжением всех мышц ноги. Я это называю блокировкой мышцы, которую 
и поджелу- сводит. Через 3-4 секунды судорога отступает, редко когда приходится 
делать повторное напряжение. 
лии а Тот же прием помогает мне и при сильных болях в области головы или 
целителей, живота, если анальгин не помогает. В этих случаях я напрягаю мышцы 
головы или живота, одновременно задерживая дыхание. Не сразу, но боль 
З, понемногу ослабевает. 
М.В.Бойков, гМосква 
2. Я где-то прочел, что ночные судороги ног происходят (09-98 
зелых м030' недостатка в организме магния. Поэтому у меня дома на всякий случай ЕЕЕ 
агодарна" шипучие таблетки магнесола (кстати, из них получат сасы вкус 
напиток). К сожалению, я их давно не видел в аптеке. Можно купить и 
бл. сульфат магния (М9504). Правда, он очень горький, поэтому его лучше 
растворить в соке или компоте. Этого порошка достаточно взять чуть-чуть; | 
на кончике ножа. Помогает очень быстро, через 2-3 минуты. | 
Виталий Якимченко, 
гТында Амурской обл. 
яч З. Если свело ногу в голени, смочите ее под коленом И 
‚годаР ия 6)" походите. Если же судорога возникла в стопе, нужно потереть ко РАА 
раст“ е больших пальцев друг о друга в положении лежа. Жр 
во. ГД Инесса Иващенко, Харьковская обл: | 
а шие у 


Как лечить панариций 


Обы вылечить панариций (гнойное воспаление па 
ырую очищенную картофелину, соскоблить ножо 
илож: ть ее к ранке и закрепить (бактерицид 

прои быстро. Этот ре 


т + 


Рубрику 
ведет 
Татьяна 
Сахарчук, 
кандидат 
медицинских 
наук 


^^ ГІ 


ізать в журнале о красном плоском ли: | | 
“Прошу вас расс г ричина его возникновения ещеточ- 
Аир И | ый можетли он переродитьсяв | 
онан ` Прошу по возможности ответить 

рак. Кг в 


и на мои вопросы | | 
С овая Е 
< Типичный красный плоский лишай выглядит как уе 8). | 

ч (приподнятая над поверхностью) сыпь на коже. Сыпь мож р Г 
ста | деть. Хочу сразу вас успокоить — в елки не перерос П 

ся. Чаще они бывают на ТЫЛЬНОЙ стороне кистей рук, груд ора- г 
воте, передней поверхности голеней, на крестце. Нередко п аР Ј 

< жаются слизистые оболочки рта, половых органов и ногти. На А 
[== же сначала Появляются Розовато-фиолетовые узелки размера е 
2-5 мм. Они плоские, блестящие, с точечным вдавлениемів к р 
Иа ре. Затем их размер Увеличивается на поверхности появляе р; 
С беловатая в 
а; 
ЯЕ 
> " 


ончаются, легко ломаю 
Родольные бор к 


Роническое. 


плоском ли: 
ния ещето+ 


вирусных инфекций, очагов хронической ба 
зубов, отита, тонзиллита, остеомиелита и 
на антибиотики. Замечено, что спровоцир 
некоторые лекарственные препараты, 
йод, снотворные, а также то, с чем человек сталки 
‚ химические реактивы. 
кает при наличии металлических коронок из разны 

При этом заболевании всегда находят имм 

При красном плоском лишае рекомендует 
пряности, шоколад, мед, алкоголь, стараться избегать стресс 
ления. Рот следует полоскать шалфеем, ромашкой, эвкалиптом. Рекоменду- 
ется постоянно принимать успокаивающие средства (пустырник, валериану), 
атакже глюконат кальция и антигистаминные средства. Показаны витамины С, 
Е, РР, А, группы В. Иногда назначают стероидные гормоны. 


Вне обострения применяют физиолечение — сероводородные и родо- 


х металлов, 
унологические нарушения. 
ся исключить из диеты кофе, 


ов и переутом- 


новые ванны, электросон, рефлексотерапию. 
Чтобы снизить вероятность заболевания красным плоским лишаем, на- 
до вовремя лечить очаги хронической инфекции. 
Прогноз заболевания благоприятный. 
«Пожалуйста, расскажите о кольцевидной гранулеме. Что это за 
болезнь такая и как нужно ее лечить? Заранее благодарю». 


В.И.Волкова, г. Мурманск 


Кольцевидная гранулема — хроническое заболевание, при котором воз- 
никают маленькие, выступающие над поверхностью кожи плотные узелки 
розовато-коричневатого цвета диаметром 3-4 мм. Чаще всего они появля- 
Ются на тыльной стороне стоп и кистей рук, на пальцах, локтях и коленях и 
группируются в кольца и дуги. Для постановки правильного диагноза узелок 
подвергают микроскопическому исследованию, поскольку кольцевидную 
Гранулему иногда бывает трудно отличить от грибкового поражения кожи. 
Лечение проводят специалисты-дерматологи. 

Причина заболевания точно не выяснена. Замечено, что чаще оно возника- 
ету полных женщин, имеющих повышенное артериальное давление и упот- 
ребляющих большое количество рафинированных углеводов (например, саха- 
ра). Иногда бывает иу детей в возрасте 3-10 лет, слишком быстро набирающих 
Вес. Установлена связь этого заболевания с другими, например сахарным ди- 
абетом и пониженной функцией щитовидной железы. Поэтому, если у вас шог 

явилась Кольцевидная гранулема, надо срочно обследоваться на диабет и ис- 
т функцию щитовидной железы. А 
при гранулеме, каки при сахарном диабете, 
Ауктов ОНИ Женным И т При необходимости рекоменду- _ 
~  ЭРосить лишний вес. Как правило, назначаются лекарственн 
е микроциркуляцию крови, — трентал, витамины гру 
(метионин, липокаин), эуфиллин 


т е 2-3. 
я У 


должна состоять из рро Р 


Татьяна Яковлева 


некие -ЧелиечитиЕ:7 


К тому же чайный гриб 


Происхождение гриба 


По мнению ученых, родиной чай- 
ного гриба является Цейлон. Оттуда 
он распространился в 
в Китай, Маньчжурию и Восточную 
Сибирь. В Россию чайный гриб, ско- 
рее всего, попал в начале ХХ века, 
после русско-японск 
из России п 
Фальное ше 


Индию, затем 


ой войны, а уже 
Родолжил свое триум- 
ствие по всей Европе. 

о гриба множест 


во наз- 


ба: гладкая, немного вы- 


Волокнистая 

ще С Ольше он напоми- 

)) Й ‘плавает такая 
ты 


- лучшии 


ГРИБ. 
ЦОТОРЫЙ ШИрЕТ 2 БАЦИ 


н 4 


Совсем недавно, лет 20-30 назад, почти в кахае: Мр го- 
родской, и деревенской — на Кува огояла трехлие атаа а 
крытая марлей. А в банке — чайный гриб. Как и всякий гриб, 

носится к группе растительных органи 
ми органическими веществами. Этот гриб питается подслащен: 


зв, питающихся готовы- 


ным чаем, превращая его в замечательный напиток, который так 
з + 

же иназывается — чайный гриб. По вкусу он не уступает современ 

ным пепси и коле, а пользу, в отличие от них, приносит огромную: 


напиток для утоления жажды 
в жаркую погоду 


_ ера 


аром чайном растворе. 
ибиозом двух видов 
рганизмов — уксуснокисльх 
›актерий и дрожжей, он поглощает 
из чая необходимые ему веществай 
одновременно выделяет в раствор 
продукты своей жизнедеятельное 
ти, насыщая его органическими КИС 
лотами (молочной, уксусной, УГО 
НОЙ, глюконовой), ферментами, Е. 
таминами С и группы В. Все эти 8 

щества и делают настой чайного 

гриба целебным, позволяя не т 
ко предотвращать, но и лечить 0 
мые разные заболевания. 


Явля 


Целебные свойства. » 
чайного гриба 

Чайный гриб обладае 
териальным действием, 


чему хорошо снимает 
Ротовой полос 


формах стоматита) и носоглотке 
Частые (через каждые два-три часа) 
полоскания горла настоем чайного 
гриба помогают при ангине и фа- 
рингите 

Мелкие гнойные раны на пальцах 
рук и ног также хорошо поддаются 
лечению чайным грибом 

По некоторым данным, настой 
чайного гриба уменьшает содержа- 
ние холестерина в крови, что ва жно 


подслащеє 
‚ которыйта 
ет совреме 
ит огромну 
пения жахі |“ 


Еми атеросклероза. Кроме 
СС СТОЙ успокаивает нервную 
ему. 

Ен Чайный гриб применяли 
Шен Филактики желудочно-ки- 
того Еа ройсть. Полстакана 
Пита, ао кисло-сладкого на- 

лируюут геге Утром натощак, ре- 
цеварен тельность органов пи- 
п щевару ' Повышая активность 

"ельных желез. Поэтому 


Кроме того, в народной медици- 
не настой чайного гриба употребля- 
ется внутрь при геморрое, Фурунку- 
лезе, туберкулезе, отеках и как об- 
щеукрепляющее средство. 


Грибная косметика 


* Чтобы кожа стала более элас- 
тичной и свежей, полезно умывать- 
ся настоем чайного гриба. Смочите 
ватный тампон в настое и протрите 
пицо утром. Мужчины могут исполь- 

вать настой в качестве лосьона 
сле бритья. Для сухой кожи по- 
дет 5-7-дневный настой гриба, 
жирной — 10-дневный 
м дольше настаивается гриб, тем 
пче и кислее становится раст- 


• При потливости рук или стоп 
помогают ванночки с добавлением в 
воду настоя чайного гриба. 

• Настоем чайного гриба, добав- 
ленным в кипяченую воду, полезно 
ополаскивать волосы после мытья. 


Как вырастить 
чайный гриб 


От основной массы гриба нужно 
осторожно отделить слоистую плен- 
ку, переложить ее в чистую банку 
(трехлитровую или пятилитровую) и 
залить теплой водой. (Ни в коем слу- 
чае нельзя отщипывать кусочки гри- 
ба — такой способ травматичен для 
него.) Банку надо оставить при ком- 
натной температуре на сутки. Пока 
подкармливать гриб чайным раство- 
ром и добавлять сахар не требуется 
— он должен прижиться в новых ус- 
ловиях. В этот период гриб очень 
восприимчив к любым внешним воз- 
действиям. Его могут погубить даже 


вать на 


Ы 
мухи, которые любят отклад 
Вы обяза- 


нем яйца, поэтому банку надо д 
тельно накрыть чистой марлей. По- 
лиэтиленовая крышка не годится — 
под ней гриб задохнется. Если все 
сделано правильно, слоистая пленка 
гриба осядет на дно банки. 

Через сутки воду из банки нужно 
вылить и залить гриб подготовлен- 
ным питательным раствором: в КИ- 

пяченую воду добавить чайную за- 
варку (до светло-желтого цвета) и 
немного сахара (приблизительно З 
ст. ложки на трехлитровую банку). 
Крепость чая и количество сахара 
зависят от вашего вкуса. Банку надо 
вновь накрыть марлей. Через 2-3 
дня на поверхности питательной 
среды появится едва заметная неж- 
ная бесцветная пленка, которая нач- 
нет разрастаться. Через 2-3 недели 
ее толщина уже будет составлять 


избирателям. 


+ ДИАЛОГИ • ДИАЛОГИ + ДИАЛОГИ + 


говорит депутат ат 


примерно 10-12 мм. Настой ол | 
оставаться прозрачным в е 
всего процесса культивирования 
пленка при хорошем уходе ола 
слоиться. Со временем ее НИЖНИЕ 
слой темнеет, приобретая буро-ко. 
ричневый цвет. 

К употреблению напиток будет 
готов на седьмой-десятый день от 
начала процесса. Разливать его луч. 
ше через марлю. 

Подкармливать гриб нужно регу. 
лярно, не реже чем раз в 2-3 дня, 
Напиток должен иметь приятный, 
слегка кисловатый вкус, не вызы- 
вать сильного пощипывания языкаи 
не раздражать слизистую рта. В 
противном случае его можно раз: 
бавлять кипяченой водой в соотно- 
шении 1:2, а то и более, в зависи“ 
мости от крепости. 

Раз в 2-3 недели грибу необхо- 
Димо устраивать 
«банный день». ДлЯ 
этого его нужно’ ак 
куратно достать Из 
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% © еще не рассказывали. Е отолай 5: 
в аккуратно нный ё, 
— Друзья! В след оте 
Ующем вать. 5 | 
жить еще лучше! — ДОДУ мы будем слой нужно пром 


холодной кипячен а 
водой и перелож а 
другую банку. 69" 
момента «оТПР! 

на 


чайного гриб 


| о ИЛОМУИИ + И\ОНУИП + ИЛОЦНУИП 


СІ 
читэипаиох 


СІ 
Аиииәну ои Іаннея 


Ӯ 
в1эит венвонов 


51 
эа^тэпоаи әҹнаиәгигоиһо 
сі 
иопоя ионяиваэнии әинәһә|г 
| 
эинэвэнохоЭ 


ГА 
вицеаэ1олиф 


АН$5НОЯ БУуННЭИУҮХОНЬЧЭЖ 


Ре Ре Е 

Р = = Ее 8] 9 а Б 
С ШЕЕ #-ЕЗЕЁеВ 

2 2 = = ы & © ПСБ ФИ о > о 
ЫЕ = г & 2 о т = о 

2 Ф Е х Е = > = 
гомо г = 2 © 2010 бо о 

Ў И со те у ГГ 


В зави 


лее, 


—1в0их ионехе1о | аіигеє е4095 Аяжом чо | 101 1 
-9001 инчиои Хава чос, — ионһәше ияхтеиод ихь 


— олоневоаы вхин1ааиюэад ч1эяп аіетәмо) ‘6 
`медоцеє х и1эонноцхо иди, 
иодэкэя и моа1А волэен Анехеио | оц аіиц ‘винаужем 
-хо оп агеяиеіоен ‘еяікиих ионехе!9 | яииез 29095. 
Аяжом 10 | ч 0с ои — олоннаяонячодо ехинизииаьвочи 
и ионһәдәи 191ви! вялэии ч 0р оп — иозиои чнитАах 
‚чаох и олоннавонлчоо виәхнәф чтоци члетейо "8 
`иеэоноц я и! 
-ооннош»о иан чт э оп 4Ании 08 ев янац а когоен енех 
-219 2/1 оцашеминиа и ‘винэбжеихо оп атеяиетоен ‘ех 
-1киИх ионехе1о | ялице$ е409э Ахжом шо | ‘ехиначи 
-ОЛи Дара! и ионьаааи 194ви! вчлэии ‘олоннаиавая 
-оаи вододэяе Хара! (вний) олоневэаи вхин1ааиэ, 
-2әд ихгәяп хкіоеһ хіяаодәя ханяеа а члетаийо ‘/ 


линия сгиба 


ионехе1о | ялидеае5 апитИЕ ичаваш Азжом ‘в | 9 
"анәп а е=е4 с-с 1979 оп 1Ании! 08 28 91РИИ 
-иаи аниова ехоэ'енехе1э ӯ/ иии‘ яотоши 1001 "р. 
‘енехе1о ф/1 ошянай а в=еа $ аи 
_эподи чАний с] яилвиих ‘еждвиих ионехе1 | 9+ 1 


| Борд мо «д р РИМИ — 
Е. зь а а ЗЕ ИИЕЕН 
ваат а 
за 3 = = 2. 2 ео = 
вок сое еу = 
о ма = зао << 
лоФтобоза о т © 
8357 = е: = су 2 
= о о ТА е 
о. = Бә = оо ово 
ы = 0 = со О оспо) 


аля ЗЫ, к ро я 


ЖЕЛЧНОКАМЕННАЯ БОЛЕЗНЬ 


Фитотерапия 


ПЕ от Ложку листьев брусники заварить стака- 
ном кипятка, настоять 30 минут, процедить. Прини- 
мать по 2 ст. ложки 4-5 раз в день. 


Настой оказывает камнерастворяющее действие. 

2. 1 ст. ложку травы горца птичьего (спорыша) за- 
варить стаканом кипятка, настаивать 1 час, проце- 
дить. Пить по 1 ст. ложке 2-3 раза в день за 30 минут 
до еды. 

Настой используется при болезнях желчных про- 
токов и как желчегонное средство, растворяет камни 
в желчном пузыре. 

3. 1 ст. ложку смеси ягод и листьев земляники 
лесной заварить 1 стаканом кипятка, настоять 20 
минут, процедить. Принимать по 0,5 стакана 3 раза 
в день. е 

Настой оказывает камнерастворяющее действие. 

4. 2ч. ложки травы мяты перечной заварить 1 ста- 
каном кипятка, настоять 30 минут, процедить. Выпить 
маленькими глотками в течение дня. У 

Настой оказывает камнерастворяющее действие. 

5. 2 ст. ложки семян укропа огородного залить 
2 стаканами кипятка, кипятить 15 минут на слабом 


водило вини 


ается в тече 
часа, а затем сразу обливается холодной водой 
кие ванны следует принимать 3 раза в неделю. | 
Одновременно нужно пить отвар овса — ка 
день по 2 чашки (кипятить овес 30 минут). Еще лучи 
помогает отвар овсяной соломы или полевого хво: 
ща. Хорошо действует на организм отвар ягод ши- Е 


=, 


повника. а 

Для получения эффекта надо выполнять эти 
мендации в течение 2-3 недель, а в следующі : 
недели сократить число процедур вдвое. 


нами кипятка, настаивать 1 час, процедить. Пить 
0,5 стакана 4 раза в день. 53 ( 4 
2. 2ч. ложки измельченного корня одуванчика за- 
лить 1 стаканом холодной кипяченой во, 
8 часов. Пить по 1/4 стакана 4 
3. 1 ст. ложку травы зверо 
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шиповника и сахара) в качестве желчегонного и про- 
тивовоспалительного средства. 


я с почек или листьев залить 0,5 л 

А дней. Принимать по 1 ч. ложке 
настойки, разведенной в воде, З раза в день за 15-20 
минут до еды. 

Настойка оказывает желчегонное и противовос- 
палительное действие. 

13. 5-10 г березовых почек залить 1 стаканом во- 
ды. Кипятить 10 минут, охладить в течение 10 минут, 
процедить. Принимать по 1 ст. ложке 3-4 раза в день. 

Отвар оказывает желчегонное и противовоспали- 
тельное действие. 

14. 5 г (1 ст. ложка) сухой травы чистотела залить 
стаканом (200 мл) горячей кипяченой воды, плотно 
закрыть крышкой и нагревать на водяной бане 15 
минут. Процедить, остывшее сырье отжать. Получен- 
ный отвар долить кипяченой водой до первоначаль- 
ного объема (200 мл). Хранить в прохладном месте 
не более двух суток. Начинать прием с малых доз, 
постепенно доведя разовый прием до 1 ст. ложки. 
Принимать 3-4 раза в день за 15 минут до еды. 
Отвар используется при желчнокаменной болез- 
ни, является хорошим желчегонным средством. 
При незначительном снижении функции а! 
го пузыря можно добавлять сухой "Исто и 
мальном количестве) в сбор трав, спос 


пищеварению. 
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маза московскую, славяновскую, смирновскую. | 
оду принимают по одному стакану З раза в день, по- — 
догревая ее до 35-40 градусов. 3 


Очистительные процедуры 


1. Смешать 1/4 часть стакана оливкового масла с 
1/4 стакана сока грейпфрута и выпить на ночь, но не 
раньше чем через 1 час после еды. Затем сделать 
очистительную клизму, лечь в постель на правый бок, 
подложив под него теплую грелку. Утром клизму пов- 
торить. Рекомендуется при застое желчи. 

2. Тюбаж на основе березового отвара. Березо- 
выми листьями вместе с веточками плотно набить 
литровую банку. Залить доверху кипятком и, прикрыв, 
крышкой, поставить на водяную баню. Через 20 ми- 
нут слить ярко-зеленый отвар. Можно налить кипяток — 
еще раз — это уже будет чай. А из этой ярко-зелено! 
жидкости надо сделать компресс на область печени. д 
Намочите марлю, сложенную в несколько слоев, во 
варе березовых листьев и, отжав, положите на 
область печени, а сверху накройте сухой сол ной 
шерстяной тряпочкой и привяжите грелку. Л 
правом боку, выпейте несколько стаканов бере 
го чая, к которому можно добавить что-ниб! 
ное, например протертую смородину. 

3. Очи ени 11 10) льфа ом 
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712. 50г березовых почек или листье А 
чо пней Принимать по 1ч. л ке 
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х 5 мл, ессему 
мерализацум. ому 
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Воду примчммают мо орлом б 


догревая ее до 35-40 трарусоз: 


В 6594 енехекојеу о/р оп 
о ас 
Е, 25 


о Зераонтоледоя, «515/» от 1 до Я 


(Можно употреблять порошок ко 
честве.) 


Отвар показан при заст: 
пузыре. 


рней в том же коли- 
арелых камнях в желчном 


20. Семена крапивы тщательно растереть в фар- 
форовой посуде, постепенно подливая воду. Полу- 
чившуюся эмульсию принимать по 1 ст. ложке 3 раза 
в день за 30 минут до еды. 

Эмульсия показана при застарелых камнях в 
желчном пузыре. 

21. Принимать оливковое масло за 30 минут до 
еды. Начинать с 1/2 ч. ложки и постепенно увеличи- 
вать дозу до 1/2 стакана. 

Оливковое масло в сочетании с соком лимона или 
грейпфрута не только ликвидирует застой желчи, но 
и изгоняет камни и песок. 

22. Кора крушины, плоды фенхеля — по 1 части, 
цветы бессмертника, лист мяты, трава тысячелист- 
ника, трава полыни — по 2 части. Готовят настой из 
расчета: 2 ст. ложки сбора на стакан воды. Пьют по 
0.5 стакана утром и вечером. 

23. Варить 20 г сосновых почек в литре молока, 
наполовину разбавленного водой, в течение 15 ви 
нуг Как только отвар остынет, процедить. Шитыа 


: ень. 
полстакана 3-4 раза в д 
Отвар применяется как желчегонное средство. 


24. Залить 10 г сосновых почек стаканом ки- 


Й З ть 
пятка. Держать на водяной бане 30 минут. Пи 


линия сгиба 


01778 57 91И180ИУу 90708 мон 
-ЭНОх БНООУ ОЈОННӘҺӘмЄИ А 


а агаа 


вечером до еды при желчнокаменной 
ровождающейся систематическим об 
лецистита. м У 

47. Смешать в равных весовых частях траву Й 
тотела большого и листья мяты перечной. 1 ст.. 
сбора залить стаканом кипятка, настаивать до с 
лаждения. Принимать по полстакана утром и 
ром при желчнокаменной болезни. 

Сбор обладает болеутоляющим и успокаи! 
щим действием. | 

48. Смешать цветки ромашки аптечной, 
фенхеля обыкновенного, кору крушины ломкой — по 
10 г цветки бессмертника песчаного (цмина), листья 
мяты перечной, траву тысячелистника обыкно - 


залить стаканом кипятка, настаивать до охлаж 
процедить. Принимать по 1 стакану настоя ут 
вечером за 20-30 минут до еды при желчно 
болезни в сочетании с желудочной дис пе 1 


Соколечение 


1. Перед тем как приступить кісок 
лать несколько клизм и очистить желу, 
лечения в течение недели не прин 
щи, кроме соков и воды: Вде 
канов горячей воды, добав 
1 лимона, и 1,5 л смеси соков 
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> показан при застарелых камнях в желчном 
пузыре. 
20 Семена крапивы тщательно растереть в фар 
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лецислута. р, 
47. Смемать в равмох зесовых > 


тотела большого м листья мяты пер 


Настой 


Р противовосп 
вие алительное 


31. Залить З г корней шиповника стаканом воды. 
Кипятить 10 минут. Остудить. Пить по 1 ст. ложке З 
раза в день до еды. 

32. Залить 100 г плодов рябины 0,5 л воды. Кипя- 
тить 10 минут, настаивать 12 часов. Пить по стакану З 
раза в день. 

33. Залить 1 ст. ложку измельченных листьев зем- 
ляники лесной 2 стаканами воды. Кипятить в течение 
часа на слабом огне. Пить по 1/4 стакана 2-3 раза в 
день маленькими глотками. 

В ягодный сезон полезно выпивать натощак 4-5 
ст. ложек земляничного сока или съедать 2-3 стакана 
ягод земляники в день, ни с чем не смешивая. 

34. Залить 2ч. ложки измельченных корневищ лап- 
чатки прямостоячей 1 стаканом воды. Кипятить 10-15 
минут. Процедить сразу. Пить по 1 ст. ложке 3-4 раза в 
день за 30 минут до еды или через час после еды. 

Хорошее желчегонное средство. | 

35. Залить 2 ч. ложки измельченных корней оду- 
ванчика стаканом холодной кипяченой воды. Наста- 

ивать в течение ночи. Пить по1/4 стакана 4 раза в 


день за 30 минут до еды. 
36. Залить 30 г корней одуванчика литром воды. 
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Кипятить 7-10 минут. Пить по 
день за 30 минут до еды. 


о Измельчить в кофемолке корень одуванчика и. 
добавлять понемногу (на кончике ножа) влюбую пищу. 


38. Залить 1ч. ложку травы полыни горькой 


полстакана 5-6 ра: 


стака- 
ном кипятка, настоять. Пить по 1 ст. ложке 3-4 раза в 
неделю. Курс лечения — 2-3 недели. Можно повто- В 


рить курс через 1-2 месяца. Ӯ. 

Настой применяется при болезнях желчного пу- 
зыря как желчегонное средство. 

Внимание! Необходимо строго придерживаться 
дозировки. 

39. Залить 2 ч. ложки травы тысячелистника! ста- 
каном кипятка. Настаивать час. Пить по 1/4 стакана 
4 раза в день. 

Настой применяется при заболеваниях желчного. 
пузыря и желчных протоков, прекрасное желчегон- 
ное средство. 


мость крови. «4 
40. Залить 1 ч. ложку сухихягод черники 20 ч. ЛОЖЕ 
ками холодной кипяченой воды. Настаивать в тече; 
ние ночи. Выпить за день. Е. 
Настой применяется при желчнокамен ез иц 
41. Залить 3 ст. ложки листьев черни ‚3 ста- 
канами кипятка. Настаивать 2 часа. 
Настой пить охлажденным по стакан 
Применяется при желчнокаменной 
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2 и пот деревьев, перезвон колокольчиков на лугу, жужж а, 
5 2 Шмелей. Понаб, Я еревне, в лесу; в саду, 
2 дет наблюдайте на даче, в д й нежностью 
$ 2 и Общаются с кустами, деревьями и цветами, како син 
2 8 ме 1л0той одаривают они каждое растение: И кажется, че = 
а В Они получают такое же благодарное тепло. Гармонид яб На и 
г р р ительноп о царства — основной источник зловаао 
в обоего развития маленького человека, считает директор Меса 
& А 8ского научного медицинского центра «Биолит», врач-фи 
рапевт Сергей Анатольевич Яковлев 


— Оттого, что дети в городах не 
имеют возможности общаться С 
природой, угнетается их чувствен- 
ное восприятие, — говорит Сергей 
Анатольевич. — В естественных зву- 
ках, запахах и цветовых сочетаниях 
нуждается каждый ребенок, они 
воспитывают в нем чувство гармо- 
нии, дают представление о прекрас- 
ном. Двери в волшебную страну ца- 
рицы Флоры всегда открыты: каж- 
дая травинка, каждый цветок не 
только неповторимы, они содержат 
целебные вещества, так необходи- 
мые ребенку. 

На Руси растения играли боль- 
шую роль в жизни человека с само- 
го его рождения. Например, на 
шею ребенку вешали цветущий 
зверобой, рядом с его кроваткой 
обычно висели лук, чеснок, корни 
валерианы, аира болотного. В из- 
бы приносили веточки можжевель- 
ника и шиповника. А на Троицу из 
березы плели венки, украшая ими 

головы детей. И в этих традициях 
было рациональное зерно. Все пе- 
речисленные растения содержат 
эфирные масла и фитонциды, то 
есть биологически активные веще- 
ства, которые убивают или подав- 
ляют развитие многих патогенных 


микроорганизмов. 
Поэтому, 


считает доктор Яков- 
лев, в комнате, где находится ребе- 
Нок, желательно держать живые 
растения или использовать целеб- 
ные эфирные масла. Такая аромате- 


али: 
пия защитит и избавит от различ- 


развитие умственных способно и! 


тей. Стимулирующее и тонизурур рб т 
щее действие оказывают также я А 
гвоздика, смородина, рябина, кали. ГО р 
на, лавровый лист. Апельсин хе юеш 
мандарин, лимон, роза и герань ду. 0 ый 
шистая, наоборот, действуют успо- Я 
каивающе. Запахи розмарина, цит. М 
русовых и герани к тому же укрепля- Я | 
ют зрение, а запахи боярышника, т 
ели, сосны, тополя благотворно и и 
влияют на работу сердечно-сосу- натри 
дистой системы мельчен 
Фитонциды сибирской пихты, _ ШК 
ели, аира болотного, багульника, розы, 
чеснока уничтожают многие виды листья 
бактерий. в том числе стафилокок- Крива 
ки, стрептококки, дизентерийную от успок 
палочку. фитонциды эвкалипта илу- иВомикр 
ка угнетающе действуют на вирус ре 
гриппа. Ошо п 
— Нос выполняет не только № забо 
функцию обоняния. Это еще и важ- 8 набита 
ный рецептор мозга, — замечает 33, топол 
Сергей Анатольевич. — А рядом © (етивна, 
обонятельным центром в мозгу нат Зи гри, 
ходится лимбическая система, 07" 4 8 тол 
вечающая за человеческие эмоции: "оду за 
Поэтому все запахи эмоционально Зоров, . 
окрашены и вызывают у ребенка еа 
приятные или неприятные пережи" а Ще. П 
вания. Постоянные и разнообраз Т ҳу 
ные приятные запахи формирУЮТ "и 79 оц 
стойкие положительные эмоции, Ста сущ 
что самым благоприятным образом Зо ё се 
сказывается на здоровье и даже Ха" очи о 
рактере малыша. р у При ми, 


По совету доктора Яковлева, 
лебные запахи растений надо р 
пользовать в любом доме, где ей 
ребенок. Это могут быть пучкиВ 
шенных лекарственных трав 


самим или приобрести 
Из красивой мягкой. 


А = д. 


Лаготаср 
"Рдечно.д 


1ЮСКкой пить 
о, багульниа 

многие видя 
је стафилоюк 
изентерийную 
эвкалипта Ил): 
зуют на виру? 


готовить подушку, набив ее высу- 
ренныМи лекарственными растени- 
еми. Такие лекарственные подушки 
кожно сделать из какого-либо од- 
ного растения или из нескольких, 
добившись своеобразного букета 
запахов. Если ребенок будет с удо- 
вольствием спать на такой 
подушке, значит, растения 
подобраны правильно. А 
для этого надо знать, что, 
например, цветки и из- 
мельченные стебли ро- 
машки аптечной, лепестки 
розы, шиповника или 
листья и измельченные 
корни валерианы оказыва- 
ют успокаивающее и про- 
тивомикробное действие. 
Шалфей лекарственный 
хорошо помогает при кож- 
ных заболеваниях. Подуш- 
ка, набитая листьями бере- 
зы, тополя и пижмы, окажется эф- 
Фективна при простудных болезнях, 
ОРЗ и гриппе. 

Не только ароматерапия, но и 
Фитодизайн заметно укрепляют 
Здоровье и улучшают настроение 
ребенка. Поэтому: ставьте в комна- 
Те, где живет ребенок, красивые 
горшки с цветами, букеты из свежих 
или высушенных цветов, в вазу по- 
ложите свежие фрукты — иными 
Словами, окружите его красотой и 
ароматами. 

При этом помните, что некото- 

. рые растения могут вызывать у ре- 
бенка аллергические реакции, поэ- 
тому каждое растение надо подби- 


рать индивидуально. Если у ребенка 
появились выделения }. 


Выбор для ребенка лекарственных рас- 
тений и их дозировку надо согласовать 
с детским врачом. Если такой возмож- 
ности нет, начинайте прием отваров и 
настоев по каплям, 
следующего правила: до 1 года — 1/12 
суточной нормы взрослого человека; 
от 1 до З лет — 1/8 суточной нормы; от3 
до 4 лет — 1/6 суточной нормы; от 4 до 
7 лет — 1/3 суточной нормы; от 7 до 14 
| лет — 1/2 суточной нормы взрослого. 


— Целительная сила растений 
продолжает 


общепризнанна, — 
свой рассказ доктор Яковлев. — Но, 
помимо этого, растения несут мно- 
жество вкусовой информации для 
ребенка, что очень важно, На языке 
имеются специальные рецепторы, 


ОСТОИЗЕОЖУИРИЕ 


придерживаясь 


ответственные за восприятие слад- 
кого, кислого, горького, соленого. 
Активизация этих рецепторов с по- 
мощью пищевых и лекарственных 
растений способствует не только 
улучшению пищеварения, но и раз- 
витию головного мозга, ведь язык 
функционально связан с высшими 
отделами нервной деятельности че- 
ловека. Поэтому в рацион ребенка 
обязательно должны входить разно- 
образные растения с их специфи- 
ческими вкусами. 

Естественно, что для нормально- 
го развития ребенка необходимы 
витамины и минеральные вещества. 


довой витаминов, биологически ак- 
тивных веществ и минеральных со- 
лей. Это не только овощи и фрукты, 
но и ягодные и лекарственные рас- 
тения: облепиха, шиповник, плоды и 
листья черной смородины, плоды и 
листья земляники, калина, рябина, 
черника, брусника, клюква, крапива, 
первоцвет, мята, чабрец, одуванчик. 
Их можно есть в свежем и сушеном 
виде, готовить из них салаты, ком- 
поты, добавлять в самые разные 
блюда. 

Что же касается непосредствен- 
но детского лечения, то и здесь рас- 
тения могут выполнять едва ли не 
главную роль. Вот что советует док- 
тор Яковлев. 

Детская простуда — главная «го- 
ловная боль» для родителей. Наибо- 
лее эффективными при ее лечении 
Сергей Анатольевич считает настои 
мать-и-мачехи, душицы, березы, 
подорожника, листьев смородины, 
а также ягоды калины с медом, ма- 


лину, шиповник. При насморке он 
советует закапывать в нос сок све- 


Ввуют на пе- 
кишечника 


и пшенич- 
“156 отруби: 
ра. : по 1 
д ч. лож- 


ь. При вз, 
хорош дутии жи- 


или медом. Давать по 1 ч. ложе; 
раз в день. Кроме того, Можно 
ставить клизму из этого Отвара, к 
без сахара. 

При поносах применяйте Отвар 
риса, сушеных груш, кожуры грана: 
та, листья и плоды черники, брусни. 
ки и ежевики. 

При различных отравлениях 
особенно недоброкачественными 
продуктами, после промывания же- 
лудка рекомендуются отвары и нас- 
тои одуванчика, полыни, хвоща, гор- 
ца птичьего, листьев вишни, дуба 
или рябины. 

В детском возрасте часто появ- 
ляются глисты. Для борьбы с ними 
применяются растения с антигель- 
минтными свойствами: при ленточ- 
ных глистах хорошо помогают семе- 
на тыквы, при аскаридозе — цитвар- 
ная полынь. Общее противоглист- 
ное действие оказывают корни И 
трава одуванчика, листья эвкалипта, 
почки березы. 

При ночном недержании М 
полезно давать ребенку отвары И 
настои листа подорожника, травы 
тысячелистника, зверобоя, листьев 
брусники, шалфея, корня девясилё 
и душистой фиалки. 

В последние десятилетия отм” 
чается резкий рост детских ал760 ` 
гических заболеваний. Для ИХ УС 
пешного лечения применяйте сухую 
траву череды, хвоща полевог’ 
листья подорожника и черной см9 
родины, цветки календулы, рома” 
ки аптечной, Эти растения, ПРИ" 
маемые внутрь в виде отваров ну 
но комбинировать с наружным 
пользованием в виде ван 
чек, присыпок, мазей. 

_ Доктор Я 


Очи 


ственное растение шлемник 
ПН ский (его можно приобрес- 
х мы, \ н аптеках), который, в сочетании 
тр р | общеукрепляющими, мочегонны- 
И и желчегонными травами, весь- 


нев ма эффективно используется при 

Ичныу лечении детских аллергий. 
бро Та — Когда у ребенка (особенно 
Ка \ часто у недоношенных детей) мно- 
сле проць гие органы и системы еще функцио- 
Дуются от ально не развиты, — продолжает 


рассказывать доктор Яковлев, — его 

12 кожа берет на себя дополнительные 
Й функции: именно через нее в орга- 
низм легко проникают биологически 
активные вещества лекарственных 
растений и натуральных эфирных 
масел. Поэтому всего лишь несколь- 
‘ствами: прил ко капель эфирного масла полыни 
оо помогают ЛИМОННОЙ или лаванды, добавлен- 
70 һыев ванну, улучшают сон ребенка, 

о" Уменьшают кожные проявления диа- 
я"  Т@Заи аллергической сыпи, успокаи- 
вают нервную систему. А несколько 


зозрасте частоте 
Для борьбысны 
астения с анти» 


ИСТЬЯ капель масла кедра, чайного дерева, 

Г и" 'Воздики или котовника лимонного, 

недерж"" а если их растворить в ванне с водой, 

бенк от т Оказывают антибактериальное и то- 

ре ника, 1б Низирующее действие, улучшают 

одор0 бой м аппетит, стимулируют иммунную 

звеР9 о 280 систему. 

ть орі Ў Если под рукой нет эфирных ма- 
и бу Сел, можно использо- 
тк атилё ИСА ‚ Вать свежие или сухие 
дес ото! е) Лекарственные расте- 
эст йа д", ния. Например, ванноч- 
ваний оняй! (00. кисхвоей сосны, пихты, 
прим по, ТА ели. помогут простиму- 
а оно лировать обменные 


Процессы в коже, сни- 


и вылейте в воду, 
для детской ванны. 


При любых кожных высыпаниях 
на теле ребенка хорошо помогают 
ванны с листьями свежей или сухой 
полыни, подорожника, а также с 
геркулесом или пшеничными отру- 
бями. Положите горсть геркулеса 
или отрубей в тонкий полотняный 
мешочек, опустите в ведро воды и 
поварите на медленном огне 30 ми- 
нут. Содержимое мешочка отожми- 
те и вылейте весь отвар в воду, при- 
готовленную для ванны. Такие ван- 
ны с температурой воды 36-37 гра- 
дусов надо приниматьтри разавне- 
делю по 10 минут. 

При частых гнойных воспалениях 
глаз у новорожденных и грудных де- 
тей обратитесь к целительной силе 
календулы лекарственной, или но- 
готков. Чайную ложку свежих или 
высушенных измельченных цветков 
залейте стаканом кипятка, укутайте 
посуду, чтобы содержимое хорошо 
настоялось, процедите и промываи- 
те глаза, делайте примочки и комп- 


рессы на веки. 

Когда мы хотим помочь своему 
ребенку, не стоит забывать мудрое 
выражение Гиппократа: «Лучший 
врач — это природа». 


приготовленн 


[© апреля каждого года для «выпу- 


(вания 
Я, ГОТ 
Насколы 
ТРЛЬСКИЙ 
мружитс 
ПОС 


А | 
Примут всех, хотя кто-Т 0: М 
товлен лучше, а кто-то хуже: Для ой М 
дителей, конечно, важно, Ж Е } ін < 
именн 905 М 

о класс попадет их р ениё МХ 


в сильный или в слабый. РЕ”. р т 
после тестирования ребенка АЙ ) п 
асам 
р у 


Вт приемная комиссия — дирек- 
тор, завуч, педагоги и психологи. 
Имеет значение все: его сообрази- 
тельность, умение читать, писать, 
давать обоснованные ответы, спо- 
собность адаптироваться в непри- 
вычной обстановке. В некоторых 
московских школах процедура при- 
ема впервый класс теперь напоми- 
нает наем на работу в солидную 
фирму. 

Сколько раз, проходя мимо ка- 
бинета директора нашей школы, я 
видела нервно расхаживающих мам 
ипап, ожидающих результата тести- 
рования. Ведь это экзамен и для 
них, готовивших малышей к школе. 
Насколько успешным был роди- 
тельский педагогический опыт, об- 
наружится уже через несколько не- 
дель после 1 сентября. 

Если ребенок будет с радостью 
ходить школу, взахлёб рассказы- 
вать о своих новых товарищах и 
учителях, с интересом выполнять 
домашние задания — все нормаль- 
но; он адаптировался к новой жиз- 
Ни. Но бывает, что первоклассник 
становится безразличным ко все- 
муили, наоборот, слишком нервоз- 

НЫМ и одно упоминание о школе 

вызывает у него раздражение. По 

Утрам мама с трудом поднимает 

его с постели, а он хватается за 

любой предлог, лишь бы остаться 
дома. Может быть, емуне по силам 
новые нагрузки, которые с первых 

Дней ложатся на первоклассников? 

А может быть, ребенок понял, что 

Он не самый лучший ине самый ум- 

ный, как ему постоянно внушалось 

дома. Это «открытие» делает его 
пребывание в школе очень неком- 
фортным. Начинаются конфликты 

и с учителями, ис одноклассника 

м десь Уже родителям надо 

принимать меры, возможно, пона 


добится даже помощь психолога. 
Но нередко трудности возникают 
по другой причине. Когда ребенка 
принимают в школу, никто не обра- 
щает внимания на его физическое 
развитие. А ведь от него в немалой 
степени зависит, как школьник бу- 


дет выдерживать возросшие! на- 
грузки. 

К сожалению, современные дети 
приходят в школу слабенькими фи- 
зически. Мне, учителю физкульту- 
ры, приходится немало времени 
тратить на то, чтобы научить перво- 
классников элементарным физи- 
ческим упражнениям. Более 70% из 
них не умеют даже прыгать через 
короткую скакалку. А когда дело до- 
ходит до бега, просто плакать хочет- 
ся — малыши стараются изо всех 
сил, но бег больше чем на 300 мет- 
ров для них становится пыткой: у 
них появляются боли в области пе- 
чени, мышечная усталость, затруд- 
ненное дыхание. Подтягивание на 
высокой перекладине для мальчи- 
шек часто остается недостижимой 
мечтой, а ведь именно в этом воз- 
расте, когда вес тела еще неболь- 
шой, такое упражнение легче всего 
освоить. 

А простейший прыжок в длину © 
места! Практически у всех детей 
слабый торс и атрофированные 
мышцы спины, что не позволяет им 
элементарно оттолкнуться двумя 
ногами от пола. 

Если родители не занимаются 
физической подготовкой детей до 
школы, то у маленьких школьников 
почти неизбежно возникнут пробле- 
мы со здоровьем. Ведь теперь они 
вынуждены подолгу сидеть за пар- 
той, а гиподинамия для нео пши; 
организмов особенно опасна 
иеще один важный аспек 
логический: ребенок, | 


И ист 


тые упражнения, может 

ть насмешки одноклассников 
р ьтуры. А это нега- 
Ока» ав ии ЛИЧ- 
тивно скажется на становлен : 
ности: он вырастет неуверенным 
себе, закомплексованным, может 
потерять друзей. 

Пока не поздно, найдите время, 
чтобы наверстать упущенное. Дети 
любят двигаться. Проводите с ни- 
ми «уроки физкультуры» в виде иг- 
ры — ребенок охотно пойдет на 
это. Для нормального развития 
дошкольника надо отводить на та- 
кие занятия по два часа в день, не 
меньше. Можно предложить ре- 
бенку проверить, готов ли он к 
школе, — это наверняка станет хо- 
рошим стимулом для занятий. 


Итак, что же должен уметь потен- 
циальный первоклассник? 


делать прос 


» икроножными мышца- 
Постояв немного, 
по комнате, а затем 


ты. Надо освоить пово- 
©, налево, кругом. За- 


олжа 
ро 


скорость ходьбы или бег. 


Зав 12 н 
от двух параметров — дл ии ЦЫ 
частоты движений. Напри Цаг ИИ И 


наперегонки побегут ди и 090 


пятиклассник и крохотный ош ГА та 
ник, то еще не факт, что ые р Р 
первый. Просто надо работатьруе, В рав! 
ми как можно чаще, тогданомн, “+ ОГ 
нут синхронно двигаться сами пу ишире 
себе. А для увеличения длины Шага ется ) 
следует поднимать бедро как можно в гори: 
выше и ставить ногу на носок, слов. для мал 
но бежишь по раскаленному песку. 4507 
Если ребенок летом побегает по • По, 
песчаному берегу или мелководью, деклади 
преодолевая сопротивление водыи є раз. | 
рыхлого песка, то осенью его ре ется н 
зультаты заметно улучшатся. да носкі 
• Упражнение для пресса. Ис норма — 
ходное положение: лечь на спинус • Ул; 
согнутыми ногами, пальцы рук пе знонни, 
реплетены за затылком, локти каба ур лин 
ются пола. Вдохнуть, приподнять. пор так 
ловище, ноги вытянуть на полу = зод л 
выдохнуть через рот. Это упражне: жие м 
ние улучшает координацию и оса _ 30 ЕХ 
ку. Первые 20 секунд темп медлен" акл 9 
ный, затем его надо ускорить. За 30 АЕ 


вс 
7 г | 
секунд мальчики должны выполнят? р Иба 


6 
18, а девочки 13 подъемов тулов/: АХ Па 
ща. Для малышей это упражнение Мо “ется 
особенно важно: нельзя рассчиты” но НО да 
вать на то, что ребенок приобрете" Так прод 
правильную осанку при слабо раз: М ом По) 
витом мышечном корсете. " м ва 2 ‹ 
* Прыжки в длину с места. Сдё а Маль 

лав глубокий вдох, отвести руки на: Лини х 
зад, резко оттолкнуться и прыгнуть: очко 
Результат определяется по задне ТОМЕ 
точке касания поверхности в МО: Л 


мент приземления. Норматив ДЛЯ 
первого класса: мальчики — 140, 


«взрывную силу» поян са ни; ни 


ТОМ побеган 
ИЛИ мелковуь 
‚отивление во 
> осенью ети 


улучшатся. 
для. пресса. 
>: лечь на опи! 
л, пальцы ВК" 


ны Врат 
ОЛА емо? Пой 
1одъ п аж в 


_ насколько точно срабатывают 
мышцы по сигналу мозга. Если ре- 
венок интенсивно растет, результа- 
ты могут несколько снизиться — 
нервные окончания иногда не «успе- 
вают» за мышцами, но это легко 
исправить тренировками. 

• Отжимания из упора лежа, ру- 
ки шире плеч. Сгибание рук выпол- 
няется до выхода плечевых костей 
«в горизонталь» со спиной. Норма 
для мальчиков — 18, а для девочек 
— 15 отжиманий. 

• Подтягивание на высокой пе- 
рекладине. Норма для мальчиков — 
5 раз. Девочкам можно подтяги- 
ваться на низкой перекладине, ког- 
да носки касаются пола. Для них 
норма — 12 раз. 

• Упражнение на гибкость поз- 
воночника. Отметить на полу пря- 
мую линию, посадить ребенка на 
пол так, чтобы его пятки касались 
этой линии (рассто- 
яние между пятками 
— 30 см). Ребенок 
наклоняется вперед, 

Не сгибая ног в ко- 

ленях, пальцами рук 

Касается пола как 

можно дальше. Нуж- 

НО продержаться в 

таком положении не 

менее 2 секунд. Ес- 

Ли мальчик «зашел» 

За линию на 10 см, а 

Девочка — на 12 см, 

То это прекрасный 

результат. Но если 

ребенок даже не до- 
тянулся до линии, 


родители должны 
насторожиться. Гиб- 


Ф 


Ф 


Ф 
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2 
— Доктор, у меня понос. Что делать? 
— Крепитесь! 


— Ты мой пиджак почистила? 
— Да, дорогой. 
— А брюки? РЄ: 


8 котором у девочек результат дол- 
жен быть выше, чем У мальчиков. 
Девочки — будущие мамы, а при 
вынашивании плода нагрузка на 
позвоночник увеличивается, поэто- 
му его надо укреплять с детства. 

Я привела минимальный пере- 
чень физических нагрузок, с кото- 
рыми придется столкнуться перво- 
класснику на уроках физкультуры. А 
есть еще упражнения на равнове- 
сие, опорные прыжки, лазание по 
канату, прыжки в высоту, спринтерс- 
кий и стайерский бег, спортивные 
игры, лыжи... 

Оставшееся до школы время 
нужно провести с максимальной 
пользой для ребенка. Дети набира- 
ют физическую силу быстро, причем 
с особым удовольствием они это 
делают вместе со взрослыми. Пока- 
жите им пример, научите тому, что 
можете делать сами. 
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— Хорошая болезнь — склероз! 

— Что же в ней хорошего? 

— Ничего не болит, и каждый день узназ 
ешь что-нибудь новое. 


— Очем ты так грустишь? 

— Да вот задумался: почему все, что есть 
хорошего в жизни, либо противозаконно, ли- 
бо аморально, либо ведет к ожирению? 


Вера Шабельникова 


пазат 


аташат 


Пока в Театре Простодушных пос- 
тавлен лишь один спектакль «При- 
ходите... завтра!?» Это — интерпре- 
тация истории о капитане Копейкине 
из «Мертвых Душ» Н.В.Гоголя. 

Сюжет спектакля, идущего около 
сорока минут, незамысловат. Капи- 
тан Копейкин, вернувшийся с войны 
без руки и ноги, пытается выхлопо- 
тать пенсию у государства. Но чинов- 
Ники бесконечно откладывают реше- 


99089 СУдьбы, изо дняв день повто- 
ряя: “Приходите завтра!», 


он же режис- 
Роизносит го- 
вязывая и кон- 


ановки, п 
И текст, с 


Театр Простодушных 


Как сказано у классика, все счастливые семьи похожи друг на друга, 
Но оказывается, бывают исключения: семья Нефедовых, о которой 
рассказывалось в прошлом номере, счастлива по-своему. Юрий Пет: 
ровичи Людмила Федоровна сделали все, чтобы их Маша, Роди 
ся с синдромом Дауна, жила полноценной, счастливой жизнью. 
усилия равны подвигу. Благодаря им Маша смогла состояться каклих. 
ность: она работает, играет на флейте, танцует и... играет в театре: 
Вот об этом необычном театре и пойдет речь сегодня 


Синдром ду 


ы! 


=] 


і 
центрируя вокруг себя действие: 
Что же оно представляет 000" 
это необычное театральное действие" 
Можно посмотреть на него Е. 
разному. Например, можно и. 
чувствовать актерам — им труд 
них плохая дикция и память, Е 
иногда забывают слова и каж 
беспомощными. Но, глядя на ни 
ощущала сопричастность, которо’ 
так дорожит любой театр, на ко 
рой, собственно, и держится Теа 
ральное искусство. Правда, это ба 
ла, скорее, сопричастность Е 
действию, а самим актерам. ОниіН 
играли, а жили на сцене, и их безь: 
кусность давала понять: мы все ^^ 
люди, мы — похожи. Неважно, Ч10 
природа недодала или чем награди" 
ла сверх меры. Главное — у нас так 
много общего. И поэтому мы можем 
и должны понимать друг друга, а Нё 
отмахиваться от «неполноценных”* 
Это был первый урок спектакля" 


Второй урок состоял в том, ЧТО 
этим людям вовсе не тре! 108 


были органичны и ЛЯТЬ я по-разному. А эти актеры воб» 


и его недостаток безыскусны- 
ми проявлениями чувств. В основном 


ложно, ОО ПОЛНЯЈ 


м зрители. Но 


В сие не порок А по мне сиюминутными эмоциями. Как раз 

И ке добродетель Такие свои тем, что люди обычно скрывают, мас- 

тж С бтого интеллекта, как хит кируют. Такая безыскусность и естест- 

У ре а склонность к интригам. ни венность трогает на картинах Брей- 
Ю е казались мне д инства геля. И опять получалось, что люди 

ж Правда, интеллект может проч! на сцене — это мы, только без масок. 


В каком еще те- 
атре можно увидеть 


Уг над такое непосред- 
„ой ственное выражение 
8 Юю Ч Е чувств? Эмоции в 
"риа наше время вообще 
Р редки. Может быть, 
жизнью, № поэтому Театр Прос- 
ться какли+ тодушных кажется 
ет в театр. откровением. И не 
ня только мне. Режис- 
А № 8 сер Геннадий Сидо- 
Л х ров, посмотрев этот 
с .. 
3 ‚ пригла 
А действ! [ф спектакль р е" 
7 обо 9 сил на роль пасту; 
авляет би 3 миколки в фильме 
ствие С ик 
ное де 010 №] «Старухи» Сергея 
‚ на не а Макарова — испол- 
ложно у ҸӰ —нителя роли капита- 
} ‚дно Р й После 
_ им ТРУ он $ на Копейкина. По 
ять: 
пам Я 
и каж $ 
ва них 4 
яна ро" 
пяд кото 
ость: 20 
тр, с 12 
2а жй ся (8 
ер* 21000 
завд Р СЇР ё В роли к, [< й Я в 
но и апитана Копейкина — Сергей Макаров, 
асї т ОР его матери — Елена Чумакова 
а бе и 
ий их во 0 Того как фильм завоевал четыре главных 
не» мы о и Приза на «Кинотавре», Сергей Макаров 
те важ" к Стал знаменит. Его лицо с явными приз- 
не а. 48 Наками синдрома Дауна стало «лицом с 
и чем у на 9? Обложки». Это не эпатаж и, надеюсь, не 
ТА аі дань моде. Я заметила, что актеры из Те- 


ое нод, и атра Простодушных очень фотогеничны 


и 
001 ко В роли Англичанки — 


Маша Нефедова 


: аво 
и объяснить это нетрудно: их лиц. | 
время игры чрезвычайно вырази 
тельны. 

После спектакля мне захотелось 
встретиться с режиссером Театра 
Простодушных. По тому, как он дер- 
жался на сцене, было понятно, что 
это прекрасный 
актер: он легко 
вписывался В 


Игорь Неупокоев начал свое 


свой необычный 
ансамбль, был 
так же, как и они, 
выразителен и 
естествен, но в 
этом ощущалось 
мастерство. И 
вот мы беседуем 
с Игорем Неупо- 
коевым, артис- 
том театра и ки- 
НО. А теперь — и 
режиссером. 
Первый воп- 
рос, который я 
Задала ему, ка- 
сался самой 
идеи его Театра 


актерское образование в Шко- 
ле-студии МХАТ (курс О.Н.Еф- 
ремова), а окончил во ВГИКе 
(мастерская Е.С.Матвеева). 
Работал в Минском театре ки- 
ноактера, снимался на кино- 
студии «Беларусь-фильм». Са- 
мой удачной из своих ролей 
считает работу в фильме «Сви- 
детель» (режиссер — Валерий 
Рыбарев). Недавно снялся в 


` Фильме «Строптивая мишень» | 


] 


(режиссер — Юлия Колесник) 


нить текст, у них 
замедленная ре- 
акция. Казалось 
бы, противоре- 
чие: для сцены 
требуются и па: 
мять, и острая 
реакция. Но все 
это перекрывает" 
ся таким редким 
качеством, Как 
природная 0рг° 
ничность. Иск 


шая на собеседование А иін: 
многие, я практически ником Ходили 0 
казывал. Но кто-то оставался с ет 
уходил. И постепенно сложился А а 
лектив ИЗ семи человек, котор Е ри Е 
видели. 28 т 
А что вас как Режиссера 20 
привлекает влю. 
ДЯХ С синдромом 
Дауна? 
— Это иде. 
альные актеры, 
Конечно, им 
трудно запом- 


Простодушных: как она возникла? 
— Случайно, — отв 


слова: родители а 
н сара. 55 


ренность в ЧИС" 
том виде. Они не играют, они живут. р 
Я говорю: «Лена, плачь» — и 098 х 
плачет. В театре обычно сталкива" % 


ются амбиции: режиссер стремится И ниң 
осуществить свой замысел, а актеР 9 сате 
хочет себя проявить. В лучшем СЛУ? `н Ол 
чае достигается компромисс. АУ % Уже 
моих актеров — стопроцентное же" хе 
лание выполнить задачи, которые Я а 

" 


перед ними ставлю. Это совершён: 
ные артисты! 

— Какие у вас трудности в рабо“ 
те с этими ребятами? 

— Никаких. У нас очень дружная 
команда, Так бывает только в моло“ 
дом театре: дух студийности и семей 
ственности. Семействе 
в переносном, и. р 


ан, 
м 
> ` 
Жи лр 
ос часоу ИЕ ЖИЗНИ тватраж А Онизна нее реа 
Тавар У сается трудностей с запомина- гируют очень я 
НН Зло би мока ненно — ухо олез 
о лож я, 9 ниемтекста или реакцией, так это ра- репетир Дят в себя, Я это знаю и 
ПОвек, ко о (озйе моменты. То, что режиссер е в о мягко, деликатно 
Оро ЯП р 
М повторяет на репетиции пять раз, я тором А редставления, на ко- 
кақ повторяю сто раз. Меня это не разд- сказать ДЕЙ ‚ произошла, можно 
ПРивле бов ражает. Я знаю, что актеры старают- Вакан опол Драмы. Руслан 
ДЯхс о Пал, Ший роль Швейцара, 
Дауна? Промо, 
оо, 
альныв Де. 
к актер, 
оне Ўн 
трудно Затон. 


НИТЬ текст, уни 
замедленная е. 
акция. Казалокь 
бы,  противоре 
чие: для сцен 
гребуются и п" 
мять, и 0018 
реакция. НО 8 
это перекрыв 
ся таким Рей 


Рядом Финальная сцена спектакля. 
с режиссером Игорем Неупокоевым актер Руслан Ванян 


ают, 0 9 с 
ави ИТ. арни Никогда не сделают ничего не мог произнести слова в кульмина- 
бычно ст оми вия; ас пага; У них нет тщесла- ционной сцене. Возникло неожидан- 
иссер ТД ай — Неужел Я} ное напряжение. Руслан побагровел, 
мысе! мо?) не обижа, И никто из них никогда несколько раз пытался справиться с 
321 Шет) Е 2ояінаівав? собой. Ему подсказывали из публики, 
В пе ЫЛ один случай. На прогоне но он повернулся спиной к залу и со 


и 3 (2 
адач 2:08 
ре А 

р 
осї! 


СОВА выпуском спектакля я просил 
а Рису пройти по сцене как можно 
нодленнев — у нее был Такой краси- 

й выход под музыку, А она торо 
Лась, и получалось Невыразить, т 
какой-то момент я не выде ое 
повысил! голос, стараясь вр ни 
чать музыку: «Мед-лен-ноцгРекри- 
было достаточно, чтобы а Арго 
замкнулась. У людей с сир иотқа 
Дауна нет защиты от агрессунромом 
и, 


словами: «Нет, не могу, я уйду» == 
направился за кулисы. Потом пере- 
думал, вернулся и крикнул: «Завтра! 
Приходите завтра!» == те слова, кото» 
рыеему никак не давались. На наших 
глазах произошло преодоление себя, 

своей слабости. 

— Так и было. Вы, наверное, заме- 
тили, чтоя не стал помогать ему. Я мог 
это сделать, но посчитал, что ему не- 
обходимо справиться самому. У Рус- | 


лана большие проблемы с речью, но у 


него исключительный темперамент. 
Когда я набирал труппу, я никому не 
отказывал. Но, увидев Руслана, чест- 
но говоря, немного растерялся. Как 
этот человек будет играть, если ему 
так трудно говорить? Мы перегляну- 
лись с ассистенткой, возникла пауза. 
И в этот момент я увидел его глаза и 
понял: он — прирожденный артист, у 
него взрывной темперамент. Это все 
и решило. И я ни разу не пожалел о 
своем решении. Надеюсь, его промах 
не снизил впечатление от спектакля? 
— Наоборот. Руслан вызвал уме- 
ня глубокое уважение. Кроме того, я 
своими глазами увидела, как нужен 
этим ребятам театр. Для них это не 
только интересное занятие, не толь- 
ко увлечение. Это еще и, как говорят 
врачи, реабилитация, 


— Когда вы спрашивали об идее 
театра, я рассказал о случайном 
стечении обстоятельств. 


ставить и решать новые а 
кусстве. Речь идет о -_ ЧИ Ви 
творчестве, без Снисход 
Отношения к актерам, без 
болезнь. 


— Ваша внутренняя Логика 
жена уже в названии театра, о 
на мой взгляд, удачном. Иввь 
спектакля. Как вам пришло ВГ 
поставить именно Гоголя? 

— По наитию. Я искал значитель- 
ное произведение, соответствую- 
щее этим ребятам по духу, Понял, 
что ближе всего — Гоголь. Сначала 
хотел поставить «Старосветских по- 
мещиков», но потом остановился на 
«Истории капитана Копейкина». По- 
моему, это попадание. Здесь естьи 
тема маленького человека, и тема 
инвалида. Они все это испытали на 

себе, ведь наше общество равно- 
душно относится к их проблемам. 
Вдохновленные успехом, после 
долгих сомнений мы начали работу 
над новым спектаклем. Кажется, 
удается найти новый поворот дляте- 
атра. Это современная пьеса, фило" 
софская притча — действие проис- 
ходит после мировой катастрофы. 
Герои — непохожие на нас люди, 
они выглядят иначе, у них другая 00" 
ганика. Меня натолкнул на эту тему 
друг-геолог, который хорошо разбит 
рается в истории происхождения чё" 
ловека. Однажды, глядя на моих арз 
тистов, он высказал неожиданное 
предположение: может быть, СИНД? 
ром Дауна — одна из тупиковых вет 
вей развития хомо сапиенс. Как иЗ? 
вестно, у людей с синдромом Дауна 
в наборе хромосом есть одна лиш“ 
няя. Развитие человека пошло п0 
другому пути, а могло пойти по это" 
му. Тогда люди, недоп д. 
ну хромосому, сч ‹ 


Отра- 
Чень, 
боре 
Олову 


Серьезно 
Ительног Е, 
Скидок ңа я! и ПР 


огромні 
актерое 
нется з. 
пронзит 
ное дей 
Алла 
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›осветских по- 
становился на 
›пейкина». По- 
. Здесь естьи 
овека, и тема 
о испытали н8 
цество равно: 


отклонение от нормы — вещь 

д! айная, И интересует меня в но- 
спектакле. На сцене — «другие 
К. На этот раз рядом с ними 
дути профессиональные актеры. 
должен сказать, что переиграть мо- 
их ребят профессионалам трудно. 
ребята заранее убедительны. Им 


‚ «Искусство ли такой театр? Театр ли вооб- 
| ще? Наверное, да, но какой-то принципи- 
| ально иной: бесконечно простой и бесхит- 

ростный. По словам Неупокоева, это театр 
| огромного преодоления. Невероятный труд 
| актеров, их родителей и режиссера оста- 
| нется за кулисами. На сцене будет только 
пронзительное и необычайно художествен- 


ное действо». 


Архангельская, 


Алла 
| газета «Сегодня» 


Образ «другого че- 
Ловека» дается лег- 
Че за счет природ- 
Ной пластики, рече- 
ВОЙ  индивидуаль- 
Ности, 

— Какя поняла, у 
вашего театра нет 
Своего помещения, 
Ааи средств, по-мо. | 
ему нет. | 

— Весь наш кол- = 
Лектив, в который кроме меня и ак- 
Теров входят осветитель, 
Жиссер и ассистент, Работает на об- 
Щественных началах, Совсем недав- 
но мы получили премию, которая 
называется «Акция совета прези- 
дента РФ по культуре и искусству — 

ОИ СЬИХ театральных 


звукоре- 


«Мне и в голову не приходило, что, сидя в 
зале, я буду влюбляться в актеров и ждать 
каждой новой сцены, как новой песни. Я 
был счастлив вместе с артистами, смеял- 
ся над остроумными находками режиссва 
ра, будто молитву, слушал: гоголевский 
текст. Спектакль стал объектом искус- 
ства, а его исполнители — если не звезда- 
ми, то, по крайне мере, полноправными 
| членами общества». 


=: Сайт Театра Простодушных: {ва\гргоз!о.гы А 5. аг" 


инициатив», Вручал ее очень уважа- 
емый мною актер — Евгений Миро- 
нов. Эта пр 


емия в какой-то степени 
поможет нам осуществить планы, о 
которых я рассказывал. Но не боль- 
Ше. А хотелось бы снять полномет- 
ражный фильм по новому спектак- 
лю. Это было бы завораживающее 
зрелище — апока- 
липтическая картина 
мира после конца 
Света. Но для него 
нужны совсем дру- 
гие средства. 

А что касается 
помещения, то иг- 
раем мы на разных 
сценах. Чаще всего 
— в Театре.дос, что 
в Трехпрудном пе- 


Андрей Васильев,«Большой Город® 


реулке. Меня это устраивает, роф 
кольку этот театр любит ОВ 
мент, сюда приходит молодая ооз 
разованная публика. Жаль только, 
что зал маленький. Хотелось бы, 
чтобы сближение людей, таких 
разных и таких похожих, происхо- 


дило чаще. 


Самая 


маленькая «Мона /\иза» 
9х13 миллиметров гаков р 


Моны Л, 
нардо да Винчи, когда-ли 


вручную. Она изг 
люксембургског‹ 


азмер ЕБ 
ИЗы» Лео. 
оо выполненной 
отовлена в мас те 
художника И 


мой маленьк ои копии 


рской 


самый 


Ва Жеро и 
если внимательно при мотреться, ее 
улыбка не менее загадочна. чем на ори- 
гинале 
Самая 
контрастная пара 
Говорят проти 
прита... 207и воположнуу 
Ритягиваются, Иногда в | 
м можно Убедиться воочию, | 
ја в 1990 Году Натали лу. 
’ ростом 94 сми 
0, Фабьен пришелся по Г 
У в Сейсине-Паризе отскочил 
Р анция) поженились, они нен атаң 
Стали рекордно контрастной Сар 
бау / МА 'арой: жених выше невесты | | 1ТЪ МЯЧ: Гол 
А 5) И М ай на 94,5 см. И от 
= {щу . у | 
у И Не менее яркую супружес- | | Тавилам Су 
КУЮ пару составили американ: | "803духом» 
Самый цы Питер Робинсон, весивший — 
С. З 
длинный поход З0 кг 


и Банни Смит превосхо- реча 
Четыре года провел в пут е зоя его на. 

американец Стив Ньюмен из 

Огайо. Все это время он шел пеш- 


С 
л 
ком, причем в одиночку. Сначала е 
пересек Северо-Американскии . л 
} континент и вышел к его восточ- н 
! ному побережью. Перелетев в Ира ч) А 
| ландию, Стив прошел пешком с 5 К 
| запада на восток через Европу и ле 
| Азию, «заглянул» в Австралию и ў 0 
| лишь потом отправился домой, в ма 
| Огайо. В общей сложности он 
| прошел 33600 километров. | К 
г 


Самым 


Самый _ д. ЭТС 
курьезный гол хождение д 
ных выполняя св 


Один из Самых курье 
голов забил Судья Во врем: 


К \ игры команд чехо‹ 5 | 
третьей лиги У! ловой Уд а ященную | 
пришелся по голову судьи А РУ Япо- | 
Кит и | 
затем отскочил прямо в ‹ етку И еже- | 
во не смог пой годно. н 
рот — вратарь не смо и о 
мать мяч. Гол был засчит Ш раз 
потому что по футбольным вошел 
Е исто- 


правилам судья считается 


«Ү 
«воздухом». 2) > рию как 


2 ~ самый | 
альпи- 
нист. 


Самая 
пегкая женщина 


| 
| 


| 


женщин 
ви 5 
стории. Родилась она в Сан-Карлосе (Мекси- | 


Люси 
я : > 
Ксарате была одной из самых миниатюрных 


ка) в 
1864 году. Эта похожая 


на к 

ге олку женщина в 17 

ла м росте 67 см веси- 
Ньше обычного до- 


машн 
ег 
кг, О кота — 2.13 


[< 
ее а перты считают 
пеха легким че- 
б аи В мире, хотя 
Ми Люсия В - 


Подготовила Татьяна Васильева 


69 


В нашей с 


тране яг ОН 


кая ку линария вошла в моду самой ЭКЗоти 
ческой своей ве ТВЬЮ, кот Рую оё ЫЧНО тї руднее всего ВОСпринима. 
ют иностранцы Я имею ду 


Многи‹ 


ОСсСсиян‹ 
| 1 


) ЗМ японской кухни соме. | 
Обозначают два я! "еменными веяниямив 
| Ў ризывающими ску 
Су‹ е и сасими | итать калории и изб 
„уси ТО коло и | ран р к 
А 1. Все это наверное, и 
ленного Уксусом и с ром варе ( гяже ) ы си-баоь 
Риса. Его слегка намазывают з ‘ОРодило у нас моду в СҮ 
ным хреном и сверху , адут ломтик Отведав дюж "ну разнооб} 
сырого тунца, кальмара минога с Авив 
или морского греб‹ Шка. Есть ‹ уси по торить т Му а 
лагается Руками, макая ‹ го в соевый онрави Х ‘се 
Соус с хреном. и заедать м зринован не ние желудка А 
ным имбирем, который Хорошо отте В ‹ усичных предлагаю 
няет ВКУС даров моря Сасими ге же ри-маки, ( ВО «ног " 
нарезанные Морские деликатесы но доросли, а «мак у в: 
Уже без Риса. При этом Оба кушанья Чтобы сделать такой руле 
едят не для того, чтобы набить Живот тину из суш 
270 дорогое лаку 006 Которое надо пают ным сл. 
бороси», к 'риправленный уксусок 
Именно Сасими и сус ив н 
больше й сте: 


) вертикально Нори-маки 
Ой ПпОоложност едят в ‘авершение трапезь 
прежде все 3 5 
Ставит пр Роду в, ИТ 90 Бито Олюдо более доступно по цене ми 
21 З у и 
аро *КУсства, и Рулетики мог Ут Оыть и дороги 
кого Повара помо‹ 
рам А мочь, например, не 
и, полнее Зыяв 
ъный вкус 


Л до* 
зри-маки в форме лод 
Осося и морского ежа 


“ати, сырая Рыба счит 


ается де- 


Японии 


Ана 


ЛЕ 


перемец 
но пере 


я. За час ре 
ваться, и вдвое 


ЛЫЙ КИЛ‹ 
цель" 


асим 

и Е 

Зачень, а суси больше предназ 

ст ДНИЧНОГ о стола. Ими 

ей 

ов Иливв 8 дни различных тор- 

А трудо ернее время. Кеде во 

Шис ТС но дня многие японцы 
М я 

иск Оо еркнутым равноду- 

м обычной И довольствуются 
Ана. лапши с приправа- 


я 
Удостоился быть гос- 


соле 


чая. Бук- 
Ся в рес- 
как след: ее МИЛЛИ- 
~ дует поесть. 
ды Второй мировой войн 
'атриота» в этой стране т 
с кружком красной 
іои моркови посередине 
лмо по аналогии с японским 
м. Прошло более полуве- 
По номинальной зарплате 
ло 3000 долларов в месяц) 
опередила Западную 
пу и Северную Америку, 
содержимое лубяной 
которую японский 
уженик берет из дома, изме- 
›сь незначительно 
чем, японцы часто 
лют в заводской столовой, 
тной харчевне или, если 
зевают, дома. За домашним 
толом японец обычно съедает 
\ве-три пиалы риса. Хозяйка 
раскладывает его деревянной 
лопаточкой, именуемой самод- 
зи, Это — символ власти В 
После 60 лет свекровь 
нно передает самодт 


е, накоторую заодно 
ь за 


: ася Отправил 
ітобы после 


торан 


ером 


АЛ 


оелыи рис 


е; 


ДИ 


1нак‹ 


)оочКи 


семье. 
торжестве 
зи невестк 
ложится и ответственност! 
семейный бюджет. 
р ке риса на дома 
столе японца присутотвуод а 
ленья, суп МИСО — отвар из суше 


Й ой пас- 
1быи перебродившей бобов 


рь тельное 


ка. Ее готовят в глубокой чугунной 
сковороде, которую вместе с жаров- 


ней ставят перед гостями. В сково 
родку наливают немного бульона, 
добавляют соевый соус, доводят до 
кипения. Гости сами кладут туда лом- 


савиц Даже 


с 
Возрасте, Восхищал Десят 


ством рук. Секрето И 
дости он Считал "808 
ду, однакс 


добавляют морепродукты 
овощи. Наваристую похлебку р 
вают по пиалам. Это кушанье 
бенно популярное среди борцо 
мо, предпочитают люди, 
щиеся тяжелым физическ 
Но главная экзотика яп. Нк 
линарии — блюдо из рыбы фугу. О, 
нажды мне удалось попробовать эт 
самое дорогое лакомство. ро 
доступно лишь зажиточным япон ам 
Дело втом, что редкая пузатая рыба ‹ 
полосатой, черно-бе 
молочно-белым б 
НО ядовита, особ 


азл; 


занима 
им тру 


р 


лои спинкой 

рюшком смертель 
енно накануне при 
ако именно в эту по- 


аются платить за 


тики свинины, курицы, рыбы. Потом 


грибы, 


ОСО- 


Де в Кон ко 
@гО Смерти, 
5 Попробовать эт 
блюдо меня, к 
ЭНалистское Л 
алось Сильнее, 
Сначала пов 


стало причиной 


Возможност 
Удивительное 


пугала. Но жу; 
ство оказ 


авшихся 
сте, осве 


ечень 


почки, кишечник. Потом пе- 
каждым из гостей поставили 
азначенный именно для него 
оровый кувшинчик с настоем 
'лавников фугу. Вместе со всеми 
л несколько глотков. Повар, 
› анестезиолог внимательно 
зался каждому в глаза. Опья- 
нение ощущалось очень своеобраз: 
но. Сперва все вокруг словно по: 
тускнело, но затем все чувства 
обострились. Появилась странная 
способность видеть, слышать, 04 
зать гораздо явственнее, чем обыч: 
НО. Я словно переместился в и 
мир, несравненно более богаты 
оттенками, шорохами, запахами: | 
Поинтересовался, любит ли 14 
вить этот своеобразный кайф маш 
дежь. Мне ответили, что заведе 
С рыбой фугу посещают в.основно 
Люди почтенного возраста... 5 
Затем пришел черед попробо, 
вать саму рыбу, Начинают со СПИНКИ 
— Наиболее вкусной и наименее ядо 
ВИТОЙ. Но чем ближе к брюшку, тем 
сильнее концентрация яда. Бдитель: 
НО следя за состоянием гостей, по? 
Вар отрезает ломтик за ломтиком: 
ТУтна нас накатывает странная пара* 
Лизующая волна. Сначала буквально 


Отнимаются ноги, потом руки. Дере- 
Венеютчелюстии язык, словно после 


р < 


Юбопьг. 


ар расспросил соб: 
т на опасную Трапезу овоз. 
домился, как Работают 


замваетвсем нас 
говита фугу. Она 
ат необыкновен 
"А00 вдохнове! 


СО Все 
›КО ГЛОтКов, Поз 


'ОЛоГ, вниматель 
ДОМУ в глаза, Оль 
> очень своеобрат 
округ словно 
тем все уво? 
твилась стране 


а. Способность дви- 
т только глаза. Ни- 
тот момент ужаса, 
а татами в пол- 
ишь обменива- 


н вокаин 
ться сохраняю 
® не забуду 
А сидящиен 
кое га вВижности, Л 
ие ными взглядами. 
Иез некоторое время все ожи- 

тв обратном порядке. о 

тоя дар речи, руки и Нови 51985 а ) 

етают способность двигаться, Неу- 
хели ради этого «воскресения из не 

бытия» люди идут на смертельныи 
риск? Вероятно, да, потому что при 
этом чувствуешь себя уди- 
вительно — совершенно 
обновленным, словно за- 
ново родившимся. 

Но это еще не все. По- 
вар наливает всем настой- 
куизхвоста фугу. Она вы- 
зывает необыкновенный прилив 
творческого вдохновения. Мне под- 
носят квадрат влажного белого кар- 
тона, кисть, тушь и просят что-нибудь 
написать на память. И я, не колеб- 
лясь, размашисто вывожу по-японс- 
ки четверостишие средневекового 
поэта Ли Бо. Восхищенная хозяйка 
заведения обещает повесить его на 
стене рядом с дипломом повара. 

Любопытно, что некоторое вре- 
мя спустя наш посол в Токио расска- 
Зал мне, что его специально привез- 
Ли в тот ресторан, чтобы показать 
местную достопримечательность: 
Образец поэтической каллиграфии, 
оставленный писателем из далекой 
России. После этого я решил, что 
Жизнь прожита не зря. 

Добавлю, что правильно дозиро- 
ванный яд фугу является также эф- 
фективным средством профилакти- 
Ки и лечения заболеваний предста- 
тельной железы. Так что. не случайно 
драгоценной рыбой любят лакомить- 
ся люди почтенного возраста. А хо- 
зяйка заведения, где я оставил ие- 


но 
В испуган 


если выживешь, 
почувствуешь прилив вдохновения; 


рог лифическое четве 
верила, что 
право 


ростишие, за» 
Чр эта реликвия дает мне 
зспла а 
вновь, когда я о МЯ раіс" 
, ‚ И это ободряет, 
В Японии МНО! о крепких, сухоша- 
вых старцев. Я многократно спраши- 
вал их: с помошью: какой диеты им 
удается сохранять такую завидную 
физическую форму, а главное, быть 
бодрым и работоспособным, даже 
когда им далеко за 70 и 80 лет? 
Как оказалось, в Восточной Азии 
традиционно едят меньше мяса, жи- 


ие тстеемленооцар 


Отведать ядовитую рыбу фугу — все 
равно что сыграть в русскую рулетку. Но 


то помолодеешь и 


зрение 


вотных жиров и молочных продук- 
тов. Зато потребляют больше ово- 
щей, растительного масла, соевого 
соуса, рыбы и морепродуктов. Это 
похоже на так называемый среди- 
земноморский рацион, сложивший- 
ся в Италии и Греции. 

Не миновало Японию повальное 
увлечение так называемой фаст фуд 
(быстрой пищей). Мода на гамбурге- 
ры и сникерсы уже привела к тому, 
что японская молодежь все чаще 
страдает от избыточного веса, аулю- 
дей среднего и пожилого возраста 
стали: появляться холестериновые 
бляшки в сердечно-сосудистой сис- 
теме, чего прежде никогда не бывало. 

Восточная медицина относится 
отрицательно к отказу от каких-либо 
продуктов (например, от мучного 
или сладкого) с целью похудеть. 
Сердце не станет более сильным, 
если перестать его напрягать. Оно, 
наоборот, ослабеет. Сердце надо 
тренировать, давая емуто нагрузки, 
то отдых. Это также относится к 06- 
мену веществ и системе пищеваре- 
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ния Кратковременное возде 


считают япон Ы, 
редовать с 


ржание 
надо че- 
насыщением, 


от пищи, 


полным 


даже с перееданием. 


Лучшая схема такова. Два 


жды в 
месяц — вд 


ень новолуния и полнолу- 
НИЯ — вообще ничего не есть, только 
пить минеральную Воду или настой 
шиповника, кураги. Зато к 


аждую не- 
делю, то есть четыре раза в мес яц, 
можно устраивать себе пиршества 
наедаясь вволю всего, что душа по 


желает. В остальные дни придер 


живаться разумного самоо раниче 
ния, стараясь есть преимущественно 
местные и сезонные продукты. Имен 
но так можно сохранять стабильный 
вес и моложавую фигуру. Честі 
воря, воплотить в жизнь 
данных рекомендаций. касающихся 
четырех перееданий в месяц 
получалось лучше. Но в целом я в 
Японии похудел на 10 килог раммов и 


пришел к такому соотношению роста 
и веса, какое имелв 30 лет 


) ГО- 


вторую час ТЬ 


у меня 


месяц голодать, четыре 


сохраняют 


моложавую фигуру. 


| Схема питания по-японски: два дня в 


— пиро- 
Вать, а в остальные дни разумно 
ограничивать себя в еде. Так японцы 


Традиционный во 
вряд ли способ и 


ен пор 
ранца. Это рисовый от 


и соли, Диетологи Подтвер 
он активно Выводит из Организм, 
желые металлы и друг 

щества. Обладает 


день. Медики признают его лечебное 
воздействие на организм (8 ТОМ чис- 
ле и как профилактику злокачествен- 
ных опухолей). 
Восточная медицина рекомендует 
и ряд способов самоочищения орга: 
низма. Например, дважды в год про- 
водить двухнедельный курс лечения 
чесноком: съедать по дольке зачас до 
завтрака и через час после ужина. В 
ноябре-декабре, когда наступает се- 
зон хурмы, хорошо каждое утро съе- 
дать по одному плоду натощак. 
Летом полезно в течение меся" 
ца дважды в день съедать ТЕ 
полкило дыни — за два ча 
и через два часа после 0 4 
Или еженедельно уста ии 
себе арбузный день — З 
только арбузы и больше нба 
У каждого, кто прочит 


мою статью о китайской клина 
(см. № З и 4 за 2004 г), может Е 
никнуть вопрос: какая же из ЭТИХ БА 
хонь лучше? Ответить на него так а 
трудно, как на вопрос: какой НЯ 
лучше — китайцы или японцы? ЕУ 
какой цветок мне больше по душе 2 
лотос или хризантема? Это прост” 
разные народы, разные кухни и ре 
ные цветы. Прелесть мира — в е0 
разнообразии. Главное, что у ЭТИХ 
народов можно поучиться, как быть 
здоровыми и жить долго. 
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1 Сюжет какой о! 
театре «Опера 
зобразной? 


А. Чио-Чио-Сан 


ди. “ть % КУ 
а орам 
даь. ие 
іа Ы іе м ы 


р, два тс 
= Жды 8 Год пр 


Эеный Курс лечень 
ТЬ ПО дольке заҳар, 
’ Час после ужина, в 
когда наступает се: 
ЈО каждое утро сь 


ому плоду натощак 
зно в течение меся 
в день съедать ® 
и — задва часа 0 


часа после 06е 
раива? 


ОДДИИ 


л произведения Всеволод Можейко? 
й Носов. С. Кир Булычев. О. Лазарь Лагин. 


ТИЕ 11 9 


ывал е вои 
аходер. В ВЭникол" 
х картин В. М.Васнецов писал в течение 17 лет? 
ИХ ^ 
С. «Три царевны подземного царства». 


ИЗ ЭТ 
ую В. < «Аленушка». 


д Как 
д, «Богатыри” 


З марта 1875 года в парижском 


3, Сюжет какой оперы после премьеры э 
знравственным, а музыка бе- 


театре «Опера Комик» был объявлен бе: 
зобразной? 


А. «Чио-Чио-Сан». Ромео и Джульетта». О. «Травиата». 


В. «Кармен». С. 


4. Какна Руси называли двух лошадей или волов, запряженных в одну уп- 


ряжку? 
А. Пара. В. Дуэт. С. Двойка. О. Супруги. 


5. Экспедиция какого мореплавателя пересекла Тихий океан, ни разу не 


попав в бурю, за что он и получил свое название? 
А. Беллинсгаузена. В. Беринга. С. Магеллана. О. Крузенштерна. 


6. Что такое альков? 


В Углубление, ниша в стене. В. Стиль позднего классицизма. С. Вид оружия. 
. Женское украшение. 


Ў, 7 
В какой стране впервые в мире была осуществлена пересадка сердца? 


А. СССР. В. Великобритания. С. США. О. ЮАР. 


8. 
Назовите создателя ранцевого парашюта, нашедшего свое примене- 


ние уже в годы Первой мировой войны? 
А. Никитин. В. Котельников. С. Колесников. О. Соколов. 


9. 
На какую длину может быть вытянута нить из 1 грамма золота? 


А. 100 м. В. 800 м. С. 1500 м. О. 2500 м. 


1 
0. Мелок какого цвета называется сангиной? 


А. Синего. В. Желтого. С. Красного. О. Зеленого. 


11. Какая река — самая длинная в мире? 


А. Амазонка. В. Нил. С. Волга. р. Хуанхэ 


Ответы на стр.94 


Олег Грибков. 


гаси 


К профессору Никол 
поговорить о чудесах 


Так и оказалось. 


гипнотизеры, 
ГА 


новников, тренеров и са 


медиумы, ясновидящие, цел 
ны (в этом слове Николай Дмитриевич став, 


ортсменов вер 


ители и прочие шама- 
ит ударение на послед- 


У в кудесников. Правда, ученые 


сломалась машина, и автосдасара 
что-то втолковывает вам про ое 
жение зажигания, про Е 
ние цилиндров... Хочется сразу м 
ой. Е 
а мне пришлоскдвадер 
жать битву с целой ее 
«новаторов». Они принесли у! 


ипломов и 
икатов, д 

ю пачку сертиф ри 
ЕЕ: об испытаниях во норо 
приборчика, якобы сканирующ 


Ут- 
о все живое, 
ирующег 

ОЕ Рая нажатием кнопки 
вержд. , 


У 


азвить в себе полезную мик- 
уиуничтожить вредную и та- 
м образом довести организм до 
нства. До такого состояния, 


можно р 
офлор 


КИ 


совершен“ 
« ||} когда любой рекорд будет дости- 
(а хим. Высыпали на стол кипу отзывов 
Ф | благодарных пациентов, исцелен- 


ных от рака, СПИДа и диабета. А я 
слушал их и думал: почему эти люди 


пришли в Олимпийский комитет, ане 
Урма в Нобелевский? Конечно, на фоне 
Нов А оне 


у 
ботавт М | 


| 

ообо а 
ТВорцев», Е 
|урманова, слута 
ғов просто оса 
целители ния 


руководит 


2 я (0 кој 
ЛА ко и | анальной Диагнос: 


Л ТИКОЙ 
0 , К Би ой и прочими 
0 ДИ У фй | Кими Кси, Смотрятся Еи 
8 00 Ў у Пещерньт1ОТными ретрограда- 
Овнин, И людьми. Боюсь, что 


у, і к Ачто ает ближе шаман 
Им, "Оса, ли в крес 
дик Сади ла чиновни- 


< п 
в? Рофессиональных 


Коон антидопинговой 
пийского комитета России 


ипи аль трудно, особен 
СЛИ ОН Во Б 
красивыми а компьютером с 

ми, схемами и 
графиками. Все это требует про- 
Верки, а в мире спорта время не 
хватает Вы оо ит 
го вагона С м 

: Спортсмен 
видит, что его конкуренты упот- 
ребляют какие-то таинственные 
препараты. Он боится отстать от 
поезда — а тут шаман! Вдруг его 
снадобье — как раз то, что нужно? 

Спортивная среда, где все 
быстро, сжато, спрессовано, — 
идеальное место для лженауки с 
ее обещаниями обеспечить неви- 
данные рекорды. Ноу спортивной 
медицины есть еще один аспект 
— травмы. Их надо лечить серьез- 
ными методами. Еще раз предс- 
тавьте, что у вас сломалась маши- 
на. Можно сколько угодно марши- 
ровать под барабанный бой и петь 
мантры, она все равно не поедет, 
пока не устранишь поломку. 

— Но ведь вы сами сказали, 
что иногда шаманские методы 
срабатывают. Чем это объяснить? 
— Прежде всего, воздействием на 
психику. Вы слышали 0, психосомати- 
ческих заболеваниях? Это когда в 0С= 
нове нарушения функций того ИЛИ 
иного органа лежит поихический Факс 
тор. Существует немало болезней, кој 
торые надо лечить, начиная с вои 
ствияна нервную систему. Имен 
и происходят чудес целе 


ные ис Е 
Ч = 
здесь чем бессмысленнее и ярче Е. 


В спорте есть все, 


что есть в ЖИЗНИ, — жажда 
победы, тяжелый труд, 
яростная борьба 

и непомерная усталость, 
Только все это возведено 
в степень и спрессовано 
в короткие мгновения 


Фото Игоря Уткина 


И 


манский обряд, м лучше. Артистич- 
А разыгранное действо уводит чело. 
века 07 проблемы, Которая вносит 
разлад в работу его организма. А в 
спорте таким образом можно мобили- 
зовать скрытые резервы и заставить 
себя пробежать быстрее, прыгнуть 
выше, проявить недюжинную силу 
Если говорить о снадобьях, то 
здесь роль обряда выполняет захва- 
тъвающая легенда. Например, такая 
‘Еще три тысячи лет назад китайские 


3 спорте сън 
То есть вжизи- 
"обеды, тяжел 
ростная борьба 
‚ непомерная) 
олько все 3108 


е 
степень испр | 


А 
короткие" | 


Знахагу 29 
" тета Сина западных скло- 
0-цҳао И таинственную 

Той Ния своих и ечили ею целые 
Ический р торов», Дру- 

"ная раз риант: «Перед ва- 
ею ботка ВПК и КГБ. 
Исключительно чле- 
КГ теперь, после 
к как. а наконец рас- 
торы; Ат Устоять чинов- 
Кую лово «политбюро» 
тво, н Ностальгию? БЕ 


и 
Ногда оно работа- 


научная медицина, которая в наше 
время достигла больших высот. К 
счастью, российский спорт на 90% 
базируется на настоящей науке, а 
не уповает на чудеса, случающиеся 
лишь изредка. А жертвами шаманов 
и сейчас стать легко: когда медицит 
на не работает, появляются ы 
деи. Точно так же ив спорте: т 
или иная область спорта для Уч 


в. 
закрыта — ждите кудеснико а 
_ Не секрет, сколько Ш. 


0) сегодня? 
обслуживает нашу. сборну! а 


Не секрет. Ни одного. Ксч 
пока российск 


на — по-прежнему одна из самых пе- 
редовых в мире. Правда, сейчас внед- 
рить новые научные технологии у нас 
стало труднее. Можем отстать. 

— А может быть, не стоит гнать 
людей с Экстраординарными воз- 
можностями? Вдруг кто-нибудь из 
них принесет пользу? Помните, 
Виктор Корчной утверждг 
Дольф Загайнов гипнотизирует Ана- 
толия Карпова во время шахматных 
матчей? И Карпов ведь побеждал! 

— Рассказы о гипнотичес 
мощи Карпову остави 
Корчного. Рудольф 
Спортивный психолог а психол. 
— не шаманство. Это такая же 
ноправная область медицины 
скажем, хирургия. Психолог 
спортсменам: он помог 
рить в себя, мобилизоваться 
да, в этой области научные и шаман- 
ские приемы в чем-то схожи: колдун 
ведь тоже заставляет поверить Вв 
собственные силы, но ссылаясь не 
на науку, а на потустороннюю под- 
держку. Только Тут есть одна опас- 
ность: если колдовство «зарядит» 
спортсмена на сверхусилие, которое 
Не адекватно его физическому со- 
Стоянию, спортсмен может получить 
травму. Поэтому все равно лучше по- 
Лагаться на науку, ане на колдовство. 


ал, что Ру- 


КОИ ПО- 
м на совес ТИ 


Загайнов 


как 
нужен 
ает им пове 


Прав- 


астью, 
ая спортивная медици- 


известно, что 


Да, Действитель 
Но врачи по 


применяют препараты 
б 


НО иногда тру. 
крайней Мере 


Проверенные 
известными побочными Эффекта. 


ми. Они несут ответственность за 
свои действия. А чародеи предлага. 
ют то, что апробацию не проходило, 
Причем нажимают обычно на то, что 
это средство «природное». Хочу раз. 
венчать этот стереотип. 
Считается, что все лекарства де- 
лятся на химические и природные, 
Первые опасны, вторые — нет. Это 
заблуждение. Растения очень часто 
становятся сырьем для фармпрепа: 
ратов. Свойства у них одни и тая 
только эффект воздействия пип 
изводстве лекарства можно ус ж 
а можно ослабить. Из чего ПОЕ 
яд рицин? Из клещевины — тоа 
мого растения, из которого б 
касторку. Одно ес р. этом 
другое — безобидно. Е 
соком растущей на газоне кл 


НОСЯТ 


А МР 

—Акаквы считаете, спортсмены ны тоже можно отравить 
больше подвержены колдовству, фий, а кокаин? Это р Батрӣ" 
чем люди других профессий? природные. А ЖИВЫ лягуше 
= Считается, что в спорт идут де- хотоксин (яд амазонск овитой Р#" 

с повышенной психомоторной воз- или тетродотоксин (из Б 988 ций" 
ИМОСТЬЮ, с экстремальной нерв- быфугу)вімиллионраз ательно, "®' 

Ой системой. В спорте очень высо- нистого калия. а (0) каких-НИ" 
мотивация. Многие спортсмены кто предпочитает травк Е 


вов, 
будь экзотических остро 
жертвы банального стерео 


0; 
манов? Это вообще-то возм‘ 


а. 


АРТ. 
чей И 
— А как различить арале атоо 


эбукдать. Оппони 
зпказать ее дост 


ш. ОТОИТ ТОЛЬКО ВЕ 
(ак он немедле 
‘УВЫ ретрогра, 
59780 прозябае 


_ современный шаман — это че- 
КУ ловекв приличном костюме, пре- к. 
\ оно владеющий компьютером, в 
к ‚о арсенале вещи из классического 
и Ы) джентльменского набора: тут и торси- 
е онные поля, И психоэнергетическое 

0) оздействие, и нормализация ауры, и 
х активация чакр, и балансировка кун- 


\ ИЯ, ибиорезонансы, иинформаци- 
А оное взаимодействие с галактиками 
№ \ уровне тонкихсуб- станций. Иногда 
ихречьзвучит ну очень научно! Но есть 
УЫ одна особенность, которая любого 
| Шамана отличает от ученого. Это аб- 
солютная нетерпимость к диск уссии 
Согласитесь, если у человека ро 
дилась серьезная идея ОН ГОТОВ 
ее обсуждать. Оппонирование — по- 
Іх вод показать ее достоинства и ори- 
ТЬ ЭТОТ Трети. гинальность. Шаман критики не вы- 
итаетоя, чи носит, Стоит только выразить сомне- 
еч ИК „и ме как он немедленно выпускает 
на химически иголки; «Вы ретроград! Из-за вас че 
ловечество прозябает в нищете, из 
И их как вы, оно вымирает от 
И еза и рака. Чиновники вроде вас 
В р Ят прогресс. А надежда толь- 
СВО" еў на таких гениев, как Прометей, 
Ленардо да Винчи ия. ..› 
иат шаманов и то, как они 
бя лат Большинство мнят се- 
м гениями. «Прок- 
едина» а жада» И «продажная 
ОТому что он от его на рынок, 
Ва И сделает все их 
Е, ами. Кроме того, 
і рый бы сказал, 


< 


Ш Я 
Знаюц делал препарат, вос- 


0 
а о ит кальция при 
Хх >. Как прав 

ило 
па Ход гло ‚ У всех 


бальный: «Мое сред- 
ак СПИД и туберку- 
Отенцию?» =>, «Строго 


соз 
ций Э Давал лекарство от 


У 
место Уже потом выясни- 
5 импотенцией оно 


и научно- 6 

А т популярной периодике, 
ли сперь сами ответьте: может 

и ученый работать бок о бок с ша- 
маном? 

— Не может: Ачтобывы сделали, 
чтобы избавить медицинуи спортот 
«волшебников»? 

— Время медицинских «магов» и 
‹волшебников» проходит само со- 
бой. В спорте люди работаютнапре- 
деле человеческих возможностей — 
об этом свидетельствует плотность 
спортивных результатов. Спортсме- 
ны идут на соревнования, как вата- 
ку. Ни психического, ни физического 

1й раньше успеш- 
резерва, на который р 
но действовали шаманские методы, 
не остается. «Психосоматическое 
колдовство» вытесняется р 
во ве- 
ными фармпрепаратами, Тако 
К сожалению, часть 
ление врело аы опингами: 
средств является д 
этих ю МЫ 
гая тема, котору 
Но это уже дру 
ажды обсуждали. 
с вами одн свои издержки, 
да, во всем есть 


на == Н н можно скат 
У уки оже. о ОДНО ў 

но: шаман ченому 
зать определен 


не конкурент. ЯВ Э рле 
да, иногда думаю: е заскучаем ли 
ро чудотворцы — № 
мы без них?:.. 


Выбираем себе подобных 


отландский психолог 
Дэвид Перретт экс- 

периментально дока- 

зал, что если мужчина и женщина 
внешне похожи, то они чаще симпа- 
тизируют друг другу. По мнению Пер- 
ретта, дело вовсе не в самовлюблен- 
ности, ав подсознательном стремле- 
нии сохранить свои гены или «улуч- 
шить породу», а также в инстинктив- 
Ной тяге соединить свою жизнь с че- 


ловеком, внешне напоминающим ро- 
дителя противоположного пола. 

Чтобы доказать свое предполо- 
жение, Перретт провел два экспе- 
римента, в которых участвовала 
группа студентов. Из нескольких 
предложенных фотографий деву- 
шек попросили выбрать фото наи- 
более симпатичного для нее юноши, 
а юношам, соответственно, было 
предложено выбрать фото девушки. 
Фотографии были изготовлены за- 
ранее при помощи компьютерной 
обработки таким образом, что женс- 
82 


Кие лица были п 
мужские, и наобо 
НО Каждый из ис 
Нав себя на сни 


еДСтавлеры ка 
рот Поразитер 16 
ПЫтуемых не а. 
рее Мке, выбрал Именң 
свою, но только ВИДОИзмеңеңы 0 
фотографию как наиболее та 
кательную для себя. 


Другой этап эксперимента дока. 
зал стремление создать Семью спарт- 
нером, внешне напоминающим роди- 
телей (девушкам — отцов, юношам — 
матерей). Студентам были представ: 
лены цветные фотографии потенци» 

альных партнеров разных возрастов, 
Результаты показали, что молодые 
люди предпочитают партнеров стем Навыки — т 
же цветом глаз и волос, какуродите: 88 газрезание 

ля противоположного пола. Причем “звание, 
студенты, чьи родители были еще Ш Не все уче! 
молодыми, также предпочита? И зола 
молодых, и наоборот. __ № полон 
Все эти исследования 3 Уй Работу 


зпоолушавшие | 
„лотрывок его ‹ 
элементарн 


ставляют ученых по-новому он угас В 
взглянуть на браки между дз Зуи Па 
родными братьями и сестара дат аи 
По их мнению, они должны 28 Ае Спе 
более прочными. К тому Ж Гай м ‘ОЖег 
ледние исследования о " 
показали, что вероятность е мале 
новения у детей, чьи родио ТУМ ки) 


ются дальними родственн чески “ет, х Мо 


ти 
ких-либо серьезных генера пред: ер, 
нарушений и наследственн ы— 8 
расположенности к болезня от 
велика. = м Ате 
<) } е 
Музыка лечит эпилепти № ©, ч 


ыка Н 
звестно, ЧТО м м а Жо 
сильно влияет на наль: аю оху 
века — и эмоцио а Ма доя 


чт о бив, 
но, и физически: Установлено од. ОСУ: 
музыка Моцарта оказывает М к Ме \; 


©. Л 5 


тевтическое действие на ОЕ 
эпилепсией — у них уменьшается 
количество приступов. А профес- 
сор Джон Дженкинс доказал, что 
такой же эффект может оказывать 
и музыка Баха. Кроме того, паци- 
енты, прослушавшие даже 10-ми- 
нутный отрывок его фуги, улучша- 
ли свои элементарные простран- 
ственные навыки — такие как, нап- 
ример, разрезание бумаги и ее 
свертывание. 

И хотя не все ученые согласны с 
такими выводами, профессор 
Дженкинс полон решимости про- 
должать работу в этой области, 
Ведь, как он утверждает, даже крысы 
Под звуки Шопена и Моцарта быст- 
ее проходят специальный 


Лабиринт, а что же говорить 
Олюдях... 


полыми, 7 


У маленьких 
агрессоров может 
Заболеть сердце 


екоторые ро- 
дители счита- 
калыу ют, что детей с 
ост, лет нужно учить умению ин 
ль за себя, чтобы потом И 
е было добиваться успеха!в жизт 
На, азалось бы, это правильно: Од- 
9, по мнению психологов, такая 
ановка ведет к появлению У. Ре: 
Катаких негативныхчертхаракте- 


= ш 
= 


= как агресси 
раждебность к окружаю: 
ЧИМ. А в конечном счете 
развитию с К 
гов. Психол ен 
тета НС ве 
ли специал ноа а 
ние, которое А а: 
ў дтвердило это 
предположение. 
В начале эксперимента у 
большой группы ребят в возрас- 
те 8-10 лет было измерено артери- 
альное давление и тщательно иссле- 
дована работа сердца. Затем им бы- 
ло предложено ответить на вопросы 
теста, выявляющие, насколько воин- 
ственно или, наоборот, дружелюбно 
их отношение к окружающему миру. 
Были сделаны определенные выво- 
ды. Через три года обследование 
повторили. Оказалось, что У боль- 
шинства наиболее агрессивных ре- 
бят за это время развился так назы- 
ваемый метаболический синдром — 
комплекс факторов риска, которые 
приводят к развитию сердечного: 
судистых заболеваний. А вот у друг 
желюбно настроенных ребят такого 
синдрома обнаружено не было: 


ВНосСтЬ и 


«Пиковую даму» Пушкин писа 
осенью 1833 Года в Болдине П‹ 


Е 


ал 


МИ покры 
Тым; 
) Седою по м 
вес- е ме 5 Рослью \ 
сть вышла в свет в 1834 году и разглядывал ® Мутныму 
сразу вызвала ажиотаж в обще‹ тве Ось Рала она толпу, 
Е кеа е 30, 2 Покачивая с оей 
все пытали‹ ь узнать прототипов ге- головой под пы о 
с пи е не !ІШныл 
роев Пушкин записал в ‹ воем днев- яркими розанами гро 
лке Та зг >; Ж ў 0 ОМОздк; Д 
Нике 7 апреля 1834 года: «Моя “Пи- ловного убора, "л 
ковая дама” в б‹ ‚де. Игро- 


ки понтирук )Т 


ерку у 
туза. При дворе нашли ( ходств‹ 
между старой графиней н. На- 
тальей Петровной и, кажется, не 


сердятся 

Кто же такая княгиня Наталья 
Петровна и почему Пушкин опасал- 
ся, что царский двор мог 
дить сходство между не 
роиней? 


ло рассер- 
ю и его ге- 


«В парадной дворцовой толпе 
одно лицо особенно привлекло ме- 
ня, — писал виконт д’Аршиак, сот- 
Рудник французского посольства в 
Петербурге, впоследствии с 
Секундантом Дантеса в его дуэли с 
Пушкиным. — В глубине зала сидела 
в массивных и высоких креслах 
древняя старуха. Наряд ее сохранил 
черты старинных мод середины 
прошлого столетия. Напудренный 
парик, высокий чепец, весь в лен- 
Тах, кружевах и искусственных ро- 
зах, желтое шелковое платье, шитое 
серебром, — все это напоминало 
парижские наряды эпохи Помпадур. 

Лицо ее было Удивительно бе- 
зобразно. Огромный крючковатый 
Нос свешивался над толстыми, от- 
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тавший 


«Пиковую даму» Нащокину, 
зал ему, что главн. 04 
не вымышлена: Стару; 


Это была Самая знат 


В ная петер. 
'_ Оургская барыня, Княгиня Наталья 
› Петровна Голицына. Ей было безна. 


ЛОГО сто лет, она помнила шесть 


царствований, в свое время дружи- 
ла с Екатериной и бывала на прие- 
мах у Марии Антуанетты. В моло" 
дости она отличалась необыкновен- 
ной красотой и, говорят, сводила с 
ума самого герцога Ришелье. 
Ее называли обычно в Петербурге 
Рипсессе Моизасне (усатая княгиня 
Прим. ред.) за обильную’ расти 
тельность на лице. Но в то ЕЦЕ 
старинному прозвищу присоедини" 
лось новое наименование: ее Сат 
называть Пиковой дамой. Дело в г 
что поэт Пушкин изобразил м 
прозрачно старую Голицыну в 
шой повести под этим зап тю 
Мне как-то перевели эту преливи 
сказку, переплетающую нравы о 
менного Петербурга с праза 
бытом королевского о 
Действительно, как сви 


2 инист 
ствует известный пула 

кин, 
П.И.Бартенев, Пуш расска: 


и 
ая завязка повесі 
рафиня 


Ша 
А “КО! О! 


наталья Петровна Голицына, 


970 итрия Владимировича, мос- 


онерал-губернатора. 
000 зя Пиковая дама, дочь 


у Ле! ендарн 


ого дипломата Петра Гри- 
0 Чернышева, юные годы 
лницей, а вернувшись 


ЛЬ ӨЛЕ 
к ІМ ово а замуж за князя 
Св МИ и я вышла заму 
“Ак У н родину, Борисовича Голицына, 
а. Пор „лимира БО! 
Базур Оро у влади 
во, АДМ ҮК 
"льну а | 
№ 


П 
| Олово КТМ м 


Яркими А 


ла с Екатериной ива 


мах у Марии 


ума самогогер 
Ее назыв! 


ай 


богат 
Ге 


9 
а хрупкая жен 


и обладала 
Ишего 

п 
пу Чатилетн „омещика России. 
Ив е и 


Красавец Г 
олицын 
“ень Ыл ха Ц 


к Стоват арактера слабого, 

«СТОЙ ЫЙ», по выражению 

МУаристки Е.П Янько- 

ут МВК ирные имения его 
о айнем 

и онадоб Запустении. 

Ились ум и воля 


Щина с холодными проницательными 
азартной натурой 


Рица устраивать 
прибрала к рук 
самого слабох. 


отправилась с дети 
в Париж, чтобы дать 
им самое лучшее об- 
разование. Муж по- 
корно последовал за 
ней. В Париже, в Сен- 
Жерменском пред- 
местье, у Голицыной 
был дом, где «собира- 
лось все, что счита- 
лось тогда знамени- 
тым по роду, богатству, 
уму и славе». Тщеслав- 
ная княгиня добилась 
даже знакомства с са- 
мой Марией Антуанет- 
той. Но за свой сно- 
бизм Наталья Петров- 
на вскоре была нака- 
зана. 

В конце ХМИ века 
весь Париж был охва- 
чен азартом карточной 
игры. Не избежала 
этой страсти и русская 
княгиня. Вот тут-то и 
случилась с ней исто- 
рия, описанная Пушки- 
ным и давшая ей проз- 
вище Пиковая дама. 

«Вто время дамы играли в фараон, 
— рассказывает Пушкин в своей 
повести. — Однажды при дворе она 
проиграла на слово герцогу Орлеанс- 
кому что-то очень много. Приехав до- 
мой, бабушка, отлепливая мушки сли- 
ца и отвязывая фижмы, объявила де- 
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душке о своем проигрыше и при 
ла заплатить 


каз 


Покойный дедушка, сколько 
помню, был род бабушкина дворец 
кого. Онее боялся. к 
услышав о таком уж 
ше, онвышел из себя, принес ‹ четы 
доказал ей, что в полгода они 
держали полмиллиона 
рижем нет у них ни по 
ни саратовской деревни 
отказался от платежа. Е 
ему пощечину и легу 
знак своей немило‹ 

На другой день 
вать мужа, надея. 
наказание над ним п 
но нашла его 
первый раз в жи она д 
до рассуждений и оќ 
мала усовестить его. с 
но доказывая, что долг 
и что есть разница между прин, еми 


каретником. — Куда! Дедушка бун 
товал. Нет, да и только! 
ЗНала, что делать». 


‹ак огня; однако 


асном проиг ры 


из 
что под П 
МОСК 


ВНОЇ 


[ 
абу 


а тать | 
ти 


она Е 
ь 
неп 


Оқ 


зни 
ъясне 


Г 


Дол 
Бабушка не 
Теперь У героини Пушкина, 


У княгини Голицыной. ост 
но средство — о 


каки 
авалось од- 
братиться к извест- 


‚ На- 


рну- 
Накануне ре- 


с 


Неслась к мл 
Дмитрию, Бо 


| вовали 


по Италии с 
Тетровна помчалас са ата, 
Я 95 
ток "ӘЛИЦУ Франции, чт 1 ууш щур 
любопытство 10да гал 
, "Щеслав 2 10 — 
приключе ? И; "жау 
риключений? и 3Вестно Что "Ада 
| , 7 
лось даже Побывать на з; ей уда. 
Национального Собрания асе ануу 


Вернувшись 
на в подраж 


тократал 


в Петербур Голицы 


ание Французским ар 
а 
м Устроила в Своем 


М ос 

на Морской уголок Сен-> мен 
предместья и сделалась законод, 
тельницей высшего Света, К ней ө3- 
дил на поклон весь Петербург ав 
день ее именин княг иню Удостаивала 
осещением Ц 


арская семья Наталья 
принимала все 


етровна 


Х, За исклю- 
Ударя, сидя и не трогаясь 
Смотря по чину и знатности 
она или лишь наклоняла голо- 
и произносила несколько при- 
ых слов. К ней на поклон при- 
и молодых девушек, начинав- 
выезжать в свет. Гвардейские 
только что надевшие эпо- 
леты, являлись кней какк начальству, 
Похоронив в 1798 году мужа, Го- 
лицына занялась хозяйством, в чем 
очень быстро преуспела. К концу 
жизни она владела 16 тысячами кре- 
постных душ, многочисленными до- 
мами и поместьями. Но главной ее 
заботой были дети 
В 1791 году братья Голицыны 
вернулись в Россию, а в 1794 году 
Борис и Дмитрий под начальством 


Ос 


их хе 


офицеры 


Суворова участвовали в штурме 
В Е 
Деном св. Георгия 4-й степени, де 
лает военную карьеру, ив 1798 и 
его производят в генерал-майор" 
В Бородинском сражении онбылтЯ 

Жело ранен и, такине оправившись, 


аршавы. Борис, награжденный 00 


кончался 6 января 1813 года, 
Много благосклоннее судьба 0Т- 

адшему Голицыну == 

евой генерал, герой 


ИС- 


сандр Сергеев, 
уувернера — фре 
ужаРомма, кото 
итал якобинцем, 
А Французской 


3 Трои, т 
МОУ Ц 
Челал, \ 
^а 
Я 
ФЬ Ге 
м НЮ 
ием Царская м 
ап Оа 
Оинимала веј ад 
ОСударя, судяи езд 
Смотря почнуиза 
‚а или лишь накай 
\роизносила нехозії 
‹ слов, К ней на по02 
иолодыХ ДЕВУШЕК ыы 


\ М 
Мау м (оф 
қ у, НЫ 
кй юноша С ЛИ 


отец, Ал 
ЮВ, 


в 1820 году стал 
м Москвы, и на 
для горо- 


Л 
ого одела 
2а ивае- 


844 году, оплак 


онв 189 
вой. 


й МОСК 
ое интересна судьба 
е 


ей дочери Пиковой дамы — 
и, Ещев Париже в дом тЫ 
хзачастил Павел Строганов, пыл- 
цом херувима. Его 
ександр Сергеевич Строга- 
предводитель петербургского 
дворянства, президент Академии 
пудожеств, директор Публичной 
бблиотеки, был богатейшим чело- 
юком России. Это про него Екате- 
ина сказала: «Вельможа, который 
всю жизнь хочет разориться, но не 
может». По странной прихоти судь- 
быАлександр Сергеевич нанял сыну 
Павлугувернера — француза Шарля 
Жильбера Ромма, который впослед- 
Вии стал якобинцем, видным дея- 
нозой революции. 
ео тва мальчика в духе 
8 Ар и Павел были свиде- 
и м Бастилии и вместе со 
ето чали во всю глотку: «Арис- 
Жека ке фонарь». Впрочем, че- 
менем Павел Строга- 
вало, У Кеин уже не сущест- 
же який случай ему в Па- 
Поем Беи фамилию, он стал 
"названу М — по исковерканно- 
ца, пто Одного из владений от- 
изо Я странная метаморфо- 
Вместе о русским графом. 
х ями е мом и несколькими 
Ў зве т Очер основал 
М ом о клуб и, опьяненныи 
М рную тей ды, влюбился в ле- 
о к щину Теруань де Ме- 
0 была нию амазонку», кото- 
оне ерше его на десять лет. 
л в те годы этого име- 
ВЕ амазонка», «фурия ре- 
‚ Она обладала колоссаль- 


ным темпераментом и ораторским 
талантом. Собирая огромные толпы 
народа, Теруань де Мерикур высту- 
пала за равноправие женщин, при- 
зывала вешать всех аристократов и 
лично принимала участие в казнях 
врагов революции. 

Наконец, слухи о похождениях 
молодого русского графа дошли до 
Петербурга и Екатерина ІІ потребо- 
вала от его отца вернуть сына на ро- 
дину. Павел Строганов вынужден был 
расстаться с Теруань де Мерикур и 
покинуть Францию. Вновь превра- 
тившись в графа Строганова, онвер- 
нулся на родину и вскоре женился на 
Софье Владимировне Голицыной, 
любимой дочери Пиковой дамы: 

В юности Софья вместе с ма- 
терью и старшей сестрой много пу- 
тешествовала по Европе, получила 
блестящее образование. Плоховла- 
дея родным языком, она затем вос- 
полнила этот пробел настолько, что 
перевела на русский вторую часть 
«Божественной комедии» Данте. 

После смерти мужа Софья Вла- 
димировна вступила во владение 
громадным имуществом и проявила 
в этом недюжинные способности. 
«Она ставила выше всего благосос- 
тояние своих крепостных людей, яв- 
ляя в тоже время в высшей степени 
замечательные административные 
и хозяйственные способности, — 
писал о Строгановой историк 
Д.Д.Смышляев. — Вступив в управ- 
ление имением, обремененным 
долгами, она привела его, после 
многих лет неусыпного труда, в 
блестящее состояние во всех отно- 
шениях...». В имениях Строгановой 
были созданы выборные суды, орга- 
низовано страхование от огня, 


крестьянская ссудная касса, пост- 
роены школы и больницы. Управл 


ющие имений происходили. 


ших ее крепостных, обучавшихся 


в 
основанных Софьей Владимиров: Приговоренные 
ной школах земледелия и горноза- НЫХ работ 
водских наук. Наиболее Способные н прихо лся 
Ученики посылались Даже в высшие Ком Натал еп 
учебные заведения Европы Одн 


Во дворце Софьи Строг ановой на 
Невском собирались художники, пи- 


сатели, поэты. Бывал 
кин, преклонявшийся перед 
женщиной, хотя она и не все 
Ряла произведения поэта. К 
она неодобрительно отзыв: 
«Истории Пугачевского бун 
А вот ее мать, Наталья 
была очень благосклонна к 
метив его дарование ещев 
она спрашивала Вяземск‹ 
скажете о «Кавказском пленнике 
Мне кажется, что он очень 
Несколько позже, в 1830 году, Пу 
КИН был введен в ее 
Григорьевичем Голицын 
родственником княгі 


лась 


і 
Петровна 


поэту ›а 


ГО: «Ч 
хорои 


Дом Сергеем 
тым, дальним 
ини. Он-то и рас 
историю о ‹трех 
‚ якобы услышан- 
Петровны. Эти 


здесь и Пуш- 
Этой 
гда одоб 

примеру, 


об 


а из немногу 
ать за осу; 


«Княгиня На 
Лицына, — пи 


хлопот 
тов 


ЕП Янькова, 
милованию от (9 
племянника Че 


Содейотво 8 
мертной К 
Рнышева им 
вых: может статься, что прос 
других 

26 января 
последнем балу во 


У встречу д’Аршиак: «Проходя 
колонн, я Увидел в соседней 
‘снои гостиной Пушкина. ОН стоял 
д креслом «усатой княгини» [о- 
этно и, беседуя, с любопытством 
всматривался в черты старухи, как 
Оы сравнивая этот безобразный об- 
лик с портретом, зачерченным им в 
его «Пиковой даме». На темном фоне 
померанцевых кущ девяностолетняя 
гофмейстерина трясла своей огром- 
ной напудренной головой, кривила 
тяжелые отвислые губы и тусклыми 
провалившимися глазами, обведен- 
ными черными кругами, смотрела в 
Упор на поэта, слегка грозя ему ост- 
РЫм костлявым пальцем. До меня 
донеслись отрывочные хриплые звУ- 
ки ее вороньего голоса...». 

На следующий день Пушкин был 
смертельно ранен на дуэли, а еще 
Через два дня скончался. Через нес- 
КОлько месяцев умерла и старая 

Ицына, знаменитая ПИ- 
а. 


ДОЛЕ 


ДО сих пор трево- 
истинных картеж- 


Д ли кому-нибудь 
гадать эту тайну. 


уч 


Но 
Удастся раз 


И «а =Ш 
2сп дрва ЕР 


еральная медицинская справочная в любое время суток 
Г доставить жителям России и СНГ информацию о 
х учреждениях. Чтобы получить необходимую 
чно позвонить по многоканальному телефону 


готова пре 
медицински 


справку, достато 

(095) 101-40-66. я месе. 
продолжаем знакомить читателей с работой этой службы на 
ой касающихся деятельности московских лечебных 

при у 

учреждений: 


Вопрос. В течение двух последних дней у меня усилились 
боли в коленном суставе, увеличилась припухлость. Куда я могу 
обратиться? 

Ответ. Если ваша болезнь длится не первую неделю и в 
районной поликлинике вам не помогли, можете обратиться в 
специализированные медицинские учреждения: 

4 Городской артрологический центр (4-й Крутицкий пер., 
д.10 276-04-47; 276-04-46); 
4 НИИ ревматологии РАМН (Каширское ш., д. ЗАА 


к. $ 114-22-90). 
ед креслом уе 


и Е Если боли связаны с травмой: 
НОИ по 4 Центральный институт травматологии и ортопедии им При- 
атривался в орова (ЦИТО) (ул. Приорова, д. 10 & 450-24-72, 450-09-24). 


уравнивая 99 
С портрет в | Вопрос. Мне поставили диагноз желчнокаменная болезнь. 

Слышала, что можно удалить не весь желчный пузырь, а только 
камни. Так ли это? Где делают такие щадящие операции? 

Ответ. Удалить только камни, к сожалению, нельзя. А вот желч- 
ный пузырь, не разрезая живот, можно. Такие щадящие методы хи- 
атоого лечения называются эндоскопическими: Их 
со мее применяют при желчнокаменной болезни, но они 
зависит от нЕ Выбор способа оперативного вмешательства 
т ра обстоятельств, в том числе от наличия у больно- 
тацию и о оолевании. Вам необходимо получить Кое 

< Российскир в ОДНОМ из следующих лечебных учреждений: А 

Пер, 2 Р ей центр хирургии РАМН (Абрикосовский 

ИИхи А 
Вская Рургии им, А.В. Вишневского РАМН (ул. Б. Серпухо- 
27 Ж 236-70-12); 

моки 00кОвокий областной научно-исследовательский клини- 
ае; институт. им. М.Ф. В У д 

<: 72-30); · Владимирского (ул. Щепкина, д. 61/2 

У ЦКБ им, НА, 


Це 
а Тавда Ок 


Семашко МПС РФ (ул.Будайская, д. 2); 
Ирургии и литотрипсии (ш. Энтузиастов, д. 62 
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ях проводятся 
них конечностей? дятся при атеросклерозе сосудов ниж- 


Ответ. Выбор метода лечения ( 


тирование, эндопротезирование с 
лений болезни, стадии заболеван 


склерозирование или удаление вены, шун- 
осудов и др.) зависит от клинических прояв- 


ия, общего состояния организма и т.п. и осу- 
ществляется после тщательного обследования, которое, включая консульта- 


цию специалиста, вы можете пройти в одном из лечебных учреждений: 

< ЦКБ им. Н.А.Семашко МПС РФ (ул. Будайская, д. 2); 

< Московский областной научно-исследовательский клинический инс- 
титут им. М.Ф.Владимирского (ул. Щепкина, д. 61/2 2 631-72-30); 

< КДК № 1 Национального медико-хирургического центра им. Н.И. Пи- 
рогова (Иваньковское ш., д. З & 190-08-85, 796-92-88); 

< НИИ хирургии им. А.В.Вишневского (ул. Б.Серпуховская, д. 27 
Ф 236-70-12); 

< КБ № 83 ФУМБ и ЭП МЗ РФ (Ореховый бульвар, д. 28, &® 395-61-04); 

< ГКБ № 1 им. Н.И.Пирогова (Ленинский пр-кт, д. 8 28 236-91-07) 

< ГКБ № 15 (ул. Вешняковская, д. 23 @ 375-37-70). 

Стоимость операции колеблется от 5000 до 50 000 рублей. Она зависит 
от вида операции, категории сложности. Кроме того, размер оплаты в раз- 
ных лечебных учреждениях различается. 


Й 


Вопрос. Где можно пройти дополнительное обследование и оператив- 
ное лечение по поводу ишемической болезни сердца (ИБС) и таких ее ос- 
ложнений, как тромбоэмболия и аритмия? 

Ответ. Как правило, дополнительное обследование при ИБС, и преж- 
де всего коронароангиография, проводится в том же лечебном учреж- 
дении, где консультируют больного. Выбор метода лечения (аорто-ко- 
ронарное шунтирование, ангиопластика, имплантация ЭКС, установка 
кава-фильтраи др.) зависит от степени поражения коронарных сосудов, 
их количества и локализации. Рекомендуем обратиться в одно из следу- 
ющих лечебных учреждений: 

< Научно-практический центр интервенционнной ангиокардиологии 
(Сверчков пер., д. 5, @& 375-25-20); 

< Научный центр сердечно-сосудистой хирургии им. А.Н. Бакулева 
РАМН (Рублевское ш., д. 135, 2® 414-75-90, 236-91 -33); 

< Российский научный центр хирургии РАМН (Абрикосовский пер., 2, 
Ф 247-15-87); 


< Российский кардиологический научный центр (ул. 3-я Черепковская 
д. 15а, @@ 140-93-36, 414-69-90). Ч 
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Вопрос. Где могут помочь под 
Ответ. Прежде всего обратит 


поликлиники не смогут установить истинную причину 


ожирения (например, 
АЖ- из-за отсутствия необходимого оборудования), то вам ЕН бо 
проконсультироваться в одном из учреждений: 
зун- < Институт питания Минздрава России (Каширское ш., д.21 1 13-01-07); 
ояв- < Эндокринологический научный центр РАМН (ул. Дм.Ульянова, д.11 
осу- 0 500-00-90). 
пега: Федеральная медицинская справочная: (095) 101-40-66 
мых ЛУННЫЙ КАЛЕНДАРЬ НА ПЕРВУЮ ПОЛОВИНУ СЕНТЯБРЯ 
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001 Стив Шенкман “МЫ — МУЖЧИНЫ” — 52 руб. 80 коп ТИ 
(твердый переплет, 15х21 ,5 см, 270 стр. с ил.) 


002 Стив Шенкман “ГОСПОДИНР иЯ” — 51руб. 46 коп. 
(твердый переплет, 15х21 ,5 см, 112 стр. сил.) 


003 Татьяна Абрамова “КОДЕКС ЗДОРОВЬЯ” — 48 руб. 51 коп 
(мягкая обложка, 14х21 см, 190 стр. с ил.) 


004 Академик Амосов “ПРЕОДОЛЕНИЕ СТАРОСТИ” — 41 руб. 51 коп 
(мягкая обложка, 14х21 см, 190 стр. с ил.) 


Можно заказать по почте и уже вышедшие журналы: 


«Будь здоров!» — 30 руб. 56 коп.; «60 лет не возраст» — 28 руб. 86 коп. 
(информацию об имеющихся в редакции выпусках см. на стр.95). 

Цены указаны с учетом почтовой пересылки заказной бандеролью (без 

учета авиатарифа). Кассир 


Заполните бланк заказа, вписывая в каждую клетку одну букву 
или цифру, и вырежьте бланк 


Бланк заказа 


почтовый индекс 


город (поселок, деревня, село) 


улица (квартал, проезд, переулок, бульвар, тупик, шоссе, линия) дом 


фамилия имя 


ТО № 
217908910 8 К О О О Г та 
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001 "Мы - мужчины" ЕЕ 003 "Кодекс здоровья" 


002 "Господин Р.и Я" Е 004 "Преодоление старости" 0 


"Будь здоров!" 


(№ выпуска, год издания, кол-во экз.) 


"60 лет - не возраст" 


адд 2З И 


сбербанк России Форма № ПД-4 1 р 
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(наименование получателя платежа) 
7729081593 


(ИНН получателя платежа) 
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1 
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; 7 (наименование банка и банковские реквизиты) р 
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Ж отр Заказ книг и журналов П 
—_—————————————! 
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Дата __ Сумма платежа: 
Плательщик (подпись) 


руб. — коп. 
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ЗАО «Шенкман и сыновья» 
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№ 40702810200000000153 р 
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Заказ книги журналов 
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Вли 
пищ 
а анору ПД-4 (на обороте) свои данные (Ф.И.О., адрес), а также 
№ Ни ги; название, номер и год выпуска журнала (в строках "наиме- 
1 (смс тежа”). Для краткости указывайте книгу номером: 001, 002, 003, 
"Р.92), а название журнала — сокращенно: "Бз!”, "60 лет”. а 


001 —2 экз.; "Бз!" №5, 99 г. — З экз.; "60 лет” №3, 01 г: = 13 


(ФИО, адрес плательщик) о 


(наименование платежа) 


Информация о плательщике: 


4.0 7.0 10.С 
5.С 8.В 11. В 
6. А 9. р 
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) 207-06-32 


удм-Пресс, ё ' 
"Мир экологии 
В магазинах 
У"Медицинская книга", Комсомольский пр-т, 25, 
Ж (095) 245-39-27 
Помоги себе сам", Волгоградский пр-т, 46/15, 
@ (095) 179-10-20 
можно приобрести не только текущие выпуски, 
нои журналы за прошлые годы 
икниги издательства “Будь здоров!” 


В редакции есть выпуски 
7 е адь здоров!" за 1997-2004 гг: 
Е. 6 25-9 за 1998 г: №4-8,10-12 за 1999г; 
А 00 г; №1-12 за 2001 г; №1-12 за 2002г; 
боле _ ом 52003 г; №1-8 за 2004г 
Вне возраст №1-4,6 за 2001 г, №1-4 за 2002г, 
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Владимир Леви 


Арсенал ОК (Оздоровительный 
комплекс. Аббревиатура, удачно сов- 
падающая с общеизвестным «о’кей» 
очень хорошо, отлично) бесконечно 
богат и гибок. Для повышения тонуса к 
вашим услугам: 

разные виды движения и спорта, 
всяческая гимнастика; упражнения 
хатха-йоги, солнечные и воздушные 
ванны; бани и сауны; самомассаж... 

Все перечисленное и множество 
прочего в разнообразнейших сочетани- 
ях. Уйма кажущихся пустяков, мело- 
чей, частностей, каждая из которых 

может стать той крупинкой, что пере- 
весит чашу весов в пользу бодрости. 
Ели ли вы в больших количествах све- 
жую морковь? Пробовали ли сочетать 
яблоки и орехи? Съедали ли по лимону 
через день? Дороговато?.. А по 
головке хорошего чеснока? Не способ- 
ствует общению?.. 

Гуляли ли при луне в сосновом 
лесу?.. Полоскались в талой воде, как 
голубь, а потом — энергичное растира- 
ние и быстрое движение?.. 

Потратили На. овладение хатха- 
сод ирдругойНи третий какие 
того требует, — И без малейш 

льтата? 

«да», то 
знаю ни ОДНОГО чел 


позвольте не пове- 
овека, 


ОЛЕШ 


регулярно занимающегося хатха-йогой, 
который жаловался бы на свой тонус. 
Не бывает, исключено. 

Заверяю вас, я не ас самопреодоле- 
ния, отнюдь не сверхчеловек. Победил 
себя далеко не во всем и далеко не в 
той мере, в какой это удается людям 
более организованного и системати- 
ческого склада, в том числе и некото- 
рым моим пациентам, по сравнению с 
которыми я выгляжу образцовым «са- 
пожником без сапог». Нет, не могу 
порекомендовать себя в качестве эта- 
лона примерного поведения. Но вкус 
целительного самопринуждения мне 
знаком. 

В моей жизни было немало кризи- 
сов здоровья и того более — кризисов 
жизни, когда все казалось закончен- 
ным на самой печальной ноте... И было 
(надеюсь, будет еще) несколько перио- 
дов, которые я назвал ВВ (Волна Воз- 
рождения, Война Выкарабкивания, Впе- 
ред-Вперед — как вам понравится). 

Расскажу вкратце только о двух. 

Родился повышенно здоровым. 
Крупный, отлично сложенный, неуго- 
монно подвижный. Превосходно разви- 
вался. 

Война. Пожизненный рубец. Ра: 
лука с родными — какой-то чужой 
коинтернат — первая депрессия: 


мел на месяц, почти паралич. Далее 
Голод и болезни, тяжелый рахит, дис- 
трофия. Несколько состояний на грани 
смерти. 
К шести годам как-то выправился, 
но уже был далеко не тем, чем обещал. 
Школа и дом... Любимые мои роди- 
тели, отчаянно необразованные, замо- 
роченные, как все родители, стара- 
лись уберечь меня от болезней и 
несчастий. Старались, как понимали: 
перекармливали, перегревали, ограни- 
чивали подвижность. 
С первого класса начал опять кис- 


зодителями, увы, рыхлеть и тол- 
стеть. Вот фотография одиннадцати- 


с смотреть, тяжело 
было наперекосяк, 
решительно все. Из этого времени я не 
вынес, кажется, ничего, кроме отупе- 
лой тоски и комплексов. Впрочем, не 
буду неблагодарным, было и другое... 
Каждое лето я все же как-то выры- 
вался на волю и сумел стать звездой 
нападения одной детской футбольной 
команды. 

С 13 лет — первая ВВ. Спорт, 
спорт, спорт! Бег, гимнастика, коньки, 
лыжи, плавание, гантели, футбол, еще 
черт-те что — и бокс, бокс, бокс! Вот 
что я возлюбил. И конечно, танцы. А 
еще играл на фортепиано, еще... у 

17-летний амбал, переполненный 
самоутверждением, ужасно гордился 
своими мускулами и талией и при вся- 
кой возможности и даже без таковой 
ходил на руках. Но начала уже забо- 
тить и недостаточная подвижность 
языка, и пустота в черепной коробке... 

Следующий десяток летя посвятил 
ВВ на интеллектуальном уровне, а на 
‘физическом бессовестно транжирил 


стене. Неважная сосудистая 
И 
НЫЙ, К ой 
(колбасы норе НЙ Н 
, '), плюс брошенный 
спорт, плюс нервная работа, плюсе 
многое... 

Уже в 28—30 лет узнал, что тако 
грудная жаба. Сначала просто «с 
хал», когда случалось поиграть в б. 
минтон или в любимый футбол. Сдав- 
ливало грудь, заходилось дыхание... А’ 
потом вдруг обнаружил, что не могу 
пробежать и 30’ метров, не ощутив” 
холодный кол за грудиной; не мог 
больше играть и в волейбол, не МОГ 
быстро ходить, появились сердечные 
боли даже в покое, поползла вниз, 
умственная работоспособноеть... Тас 

ал с собой валидол; была уже ило 
ховаї Д а, диагноециро- 
вали «ишемическую болезнь»... Вто 
время книга Гарта Гилмора «Бег ради" 
жизни» не была еще широко известна; 
стенокардию лечили лишь химией и 
покоем... 

И вот опять что-то во мне взбунто- в 
валось: я понял, вернее, какой-то глу- 
биной вспомнил — спасение в движе- 
нии! В том самом движении, которого 
меня хочет лишить проклятая жаба... И 
долой табак! И да здравствует свежий 
воздух!.. 

Эта ВВ началась с жестокого пора- 
жения. 

Бросив курить, оказался вышиб- 
ленным из’ творческой колеи: за год 
некурения не сумел написать ни стра- 
нички связного текста — ни толкового _ 
письма, ничего... Узкое место и 
СИМОСТЬ, захватившая высшие 
умственные механизмы. Стыдно, Р 
зительно, грустно — курящие писа 
поймут, о чем речь. (Хотя знаю и я 
торых бросивших с превеликим пл 
сом.) Моральный ущерб пе 


К 
Й. 


Ц 
Е: 


насколько возможно, не 
вред табака обходными 
брать свое на других фро 


Хватило ума не запрезирать себя 

Я узнал уже Кое-что о Человеке = 
Изнутри, и не применить из этого хоть 
Чуть-чуть к себе было бы просто глупо 

Изменил питание. Подружился с 
ВОДОЙ И холодом. Стал фанатиком све- 
жего Воздуха. И — в моем случае глав- 
НЫИ фронт: начал расхаживаться 


Много и быстро ходить, ходить только 
быстро. 


йтрализовать 
мерами. Ото- 
нтах, 


Сперва, как и следовало ожидать, 
очень скоро наступал момент спазма 
боли — и... Несколько раз пришлось 
останавливаться — казалось, вот-вот 
сейчас — все... Боль ворчала, угро- 
жала и скалилась. Но после какого-то 
момента, который назвал Порогом про- 
бивания, начинала слабеть. Съежива- 
лась, отступала... 

Уже не останавливался, лишь на 
время снижал скорость 

Так я снова начал вытаскивать 
свое тело из пассивной глухой защиты 
(она же самоубийство) — в активность, 
в полноценную жизнедеятельность. 

Освобождение сосудов от трусли- 
вого сжатия. Прочистка капилляров и 
клеток. Включение в действие дотоле 
преступно простаивавшей, заживо рас- 

падавшейся биотехники. Переход на 
новый энергобаланс. 

Теперь прохожу почти каждый день 

не менее 8—10 км вперемежку с бегом, 
и снепривычки угнаться за мной слож- 
новато. Стенокардия осталась далеко 
позади. Лыжи, плавание, велосипед — 
живу в радости движения и при всякой 
возможности с упоением играю в 
подвижные игры. Контрастный душ, а 
зимой еще и снежные ванны. На моржа 
| нетяну, но не могу передать вам, кее 
наслаждение растирать снегом обна 
женное тело, Какой праздник сосудов 
ит тво тонуса 
те СА я и] что сердце, как волт 
ка, ноги кормят; что сосуды аплоди“ 


Фото Виктора Ахломова 


руют скорости; что за час интенсивной 
ходьбы на открытом воздухе — ходь- 
бы радостной, ходьбы до пота, до 
счастья — мозг платит тремя-четырь» 
мя, а то и пятью-шестью часами прет — 
красного тонуса... ў 


Нет, здоровье идеальным не стало. 
Но форма, в которой себя держу, 
позволяет работать по 12—14 часов в 


сутки. 


Во время прогулок и гимнастики 
МОЗГ мой не только отдыхает, но и 
выполняет множество рабочих опера- 
ций. Найти подход к сложному пациен- 
ТУ, ключ к решению какой-то пробле- 
мы, найти слово, музыку — все это 
делается за столом лишь на 15—20 
процентов, а остальное — в движении. 
(Еще процентов пять-десять — лежа, в 
расслаблении). Лучшими страницами, 
любимейшими мыслями, интересней- 
шими решениями я обязан двум своим 
друзьям: свежему воздуху и собствен- 
ным мускулам. И когда пишу книгу или 
большое письмо, то, возвращаясь с 
прогулки, обычно несу в голове 
несколько готовых страниц, которые 
останется лишь побыстрее перенести 
на бумагу. 

Каждый раз сызнова! На каждом 
очередном сеансе спасительного Дви- 
жения! Разница между еще не втянув- 
шШимся и уже втянувщимся только в 
том, что для первого это тяжкий труд, 
для второго — радостный. 

«Тело глупо», — сказал великий 
учитель здоровья Поль Брэгг. Тело глу- 
по, сказал человек, исцеливший тел 
множество, и свое в том числе. 

И не согласиться нельзя: да, тело 
глупо. Тело упрямо, как упрямейший из 
ослов. Тело трусливо, капризно, 
коварно. 

Но сказано это о теле, забывшем 
свою Природу. 

Не будем неблагодарны. Тело 
податливо. Тело восприимчиво и вну- 
шаемо, как ребенок. Тело мудро — как 
зверь, как растение. Тело, знающее 
Природу, одухотворенное, пре- 
красно и гениально, 


Контактный телефон 
> «Леви-центра» 
р, в Москве: 941-02-70 


Гравюры Ханса Г ольбеина 
(1497—1543 гт.) 


СЭ Ут ч ч е 


Глагол времен! металла звон! $ 
Твой страшный глас меня смущает; 
Зовет меня, зовет твой стон. 

Зовет — и к гробу приближает. 
Едва увидел я сей свет, 
Уже зубами смерть с 

Как молнией, косою блещет, 


И дни мои, как злак, сечет, 


Ничто от роковых кохтей, 


Никая тварь не убегает; 
Монарх и узник — снедь 


Гробницы злость стихий с 


Б 


Г.Р.Державин 


ПА СМЕРТЬ КНЯЗЯ 
МЕЩЕРОНОГО 


Зияет время славу стерть: 

Как в море льются быстры воды, 
Так в вечность льются дни и годы; 
ГЛотает царства алчна смерть 


түу"? 


Скользим мы бездны на краю, 

В которую: стремглав свалимся; 
Приемлем с жизнью смерть свою, 
На то, чтоб умереть, родимся. 
Без жалости все смерть разит: 

И звезды ею сокрушатся, 

И солнцы ею потушатся, 

И всем мирам она грозит. 


Не мнит лишь смертный умирать 
И быть себя он вечным чает; 
Приходит смерть к нему, как тать, 
И жизнь внезапу похищает. 

Увы! где меньше страха нам, 

Там может смерть постичь скорее; 
Ее и громы не быстрее 

Слетают к гордым вышинам. 


Сын роскоши, прохлад и нег, 
Куда, Мещерской! ты сокрылся? 

Оставил ты сей жизни брег, 

К брегам ты мертвых удалился; 

Здесь персть твоя, а духа нет. 

Где ж он? — Он там. — Где там? — Не знаем 
Мы только плачем и взываем: 

«О горе нам, рожденным в свет!» 


% 


Утехи, радость и любовь 
Где купно с здравием блистали, 
У всех там цепенеет кровь 

‚И дух мятется от печали. 


Где стол был яств, там гро 
Где пиршеств раздавались 
Ҹ Надгробные там воют клики, 
И бледна смерть на всех глядит. › 


Глядит на всех — и на царей, 
Кому в державу тесны миры; 
Глядит на пышных богачей, 
Что в злате и сребре кумиры; 
Глядит на прелесть и красы, 
Глядит на разум возвышенный, 
Глядит на силы дерзновенны 
И точит лезвие косы. 


Смерть, трепет естества и страх! 
Мы — гордость с бедностью совме гна 
Сегодня бог, а завтра прах; 

Сегодня льстит надежда лестна, 

А завтра: где ты, человек? 

Едва часы протечь успели, 

Хаоса в бездну улетели, 

И весь, как сон, прошел твой век. 


Тет Кийиег. 


Как сон, как сладкая мечта, 

` Исчезла и моя уж младость; 
Не сильно нежит красота, 
Не столько восхищает радость, 
Не столько легкомыслен ум, 
Не столько я благополучен; 
Желанием честей размучен, 
Зовет, я слышу, славы шум. 


Но так и мужество пройдет 
И вместе к славе с ним стремленвеў 
Богатств стяжение минет, ж 
И в сердце всех страстей волненье — 
Прейдет, прейдет в чреду свою. ы 
Подите счастьи прочь возможны 
Вы все пременны здесь и ложны: 
$ Я в дверях вечности стою. р 


Сей день, иль завтра умереть 
Перфильев! должно нам коне 
Почто ж трезаться и скор 
Что смертный другтво! 
Жизнь есть небес мгно 


2 


Стив Шенкм ан 


Американские ученые Р. Аллен и 
Ш, Линди разработали тест для опре- 


деления вероятной продолжительно- 


сти предстоящей жизни. Предлагаем 
х читателей одну ИЗ 


‘вниманию наши 
модификаций этого теста. Для того 


чтобы сориентироваться в своих перст 


Е 
р 


Фото Виктора Ахломова 


пективах, читателю следует к исход” 
ным цифрам (70 дпя мужчин, 78 дл 
женщин) прибавить (или из. 
них) соответствующее количество лет, = 
указанных в каждом пункте 


Те ин из родителей ваших родителей 
дожил до 80 лет 
соответственно — двое 
соответственно — трое 
. соответственно — четверо 
2. Один из ваших родителей дожил до 80 лет 
ваши отец и мать дожили до 80 лет 
3. Кто-либо из ваших родителей скончался от инфаркта или ин- 
сульта в возрасте до 50 лет 
соответственно — оба 
4. Кто-либо из ваших родителей, родных братьев или сестер в 
возрасте до 50 лет страдает (или страдал) от рака, 


о у Бч о = = 


т 


диабета или ишемической болезни сердца —2 года а 

5. Вы живете в городе с населением свыше 2 млн человек —2 года Ё 

6. Вы живете в населенном пункте, где не более 10 тыс че- а 

ловек (промежуточные ситуации в значительно меньшей 

мере влияют на продолжительность жизни) +2 года ск 

7. У вас высшее образование +1 год оН 

8. У вас ученая степень +2 года Фф 

9: Вы женаты (замужем) +5 лет но 

10. Вы холосты —1 год за ге! 
каждые 

10 лет холо- жу 

стяцкой = пр 

жизни пр 

11. У вас в основном малоподвижный образ жизни (сидячая ра- ва! 

бота ит. п.) —3 года жи 

12. Ваш образ жизни связан со значительными и регулярными Е 

(но не чрезмерными) физическими усилиями +3 года Бо 

13. Вы уделяете оздоровительным физическим упражнениям ма 

не менее 30 минут 5-7 раз в неделю +4 года стс 

Соответственно 2-3 раза в неделю +2 года до 

14. Выйдя на пенсию, вы продолжаете вести активную жизнь +5 лет С 

15. У вас хороший сон +2 года Чиа 

16, Вы уравновешены, дружелюбны, оптимистичны, любозна- |+ 

е 7 В 

. ажительны Я = 4 

79 18. Вы НААР себя Е Е 2. "норпретензййк окружаю иа “си сиз 


стливым человеком, а сво 
‘благополучной М 


Думаю, многие читатели, ознако- 
мившись с этим тестом, не откажут 
себе в естественном желании подсчи- 
тать расстояние до своего горизонта. 
Более того, я уверен, что для подавля- 
ющего большинства наших читателей 
результаты подсчетов будут выгля- 
деть очень неплохо. Никакой хитрости 
здесь нет: просто наш читатель — это 
человек, относящийся к себе с почте- 
нием и, следовательно, заботящийся о 
себе. Одного этого достаточно, чтобы 
ощутимо увеличить продолжитель- 
ность своей жизни, а заодно и ее каче- 
ство. 

Надо сказать, что этот американ- 
ский тест весьма информативен. Ведь 
он в полной мере учитывает основные 
факторы, влияющие на продолжитель- 
ность жизни. Это прежде всего фактор 
генетический, который чисто внешне 
проявляется в продолжительности 
жизни ближайших родственников, в 
предрасположенности к самым рас- 
пространенным хроническим заболе- 
ваниям. Если родители и их родители 
живут (или жили) долго, то иу вас есть 
все предпосылки для долгои жизни. 
Более того, долгая жизнь со стороны 
материнской ветви и долгая жизнь со 
стороны отцовской ветви обещают не 
долгую, а супердолгую жизнь. Вам 
остается лишь реализовать тот потен- 

циал, который даровала щедрая гене- 


тика. 

Ну аесли ваша генетика оказалась 
не столь щедрой, то здоровый образ 
жизни и счастливый характер (природ- 
НЫЙ ИЛИ воспитанный собственными 
усилиями) помогут компенсировать то, 

али предки. 
руса И — экологический. В 
тесте он учтен лишь вопросом о Воле 
чине города, где вы живете. Эти ар 
ные дают весьма приблизительн 
ие о качестве воздуха, 
ровне шума, об электромаг- 
азнении, 0 психической 


что современный мегаполис укрепле- 
нию здоровья способствует мало, а вот. 
тихии провинциальный городок — 
место для спокойной жизни гораздо 
более подходящее. 

Третий важнейший фактор — образ 
жизни, прежде всего включающий 
представления о питании и двигатель- 
ной активности. 

У американцев выработалось 
болезненное отношение к лишнему 
весу. О калориях и холестерине они 
говорят в каждой статье о здоровье, в 
каждом кулинарном рецепте, в 
рекламе каждого продукта (что, впро- 
чем, не очень мешает американцам 
быть нацией толстяков — присмотри- 
тесь к улицам американских городов, 
когда их показывают по телевизору). В 
нашем тесте за 20-килограммовый 
перегруз снимается 8 лет жизни. Мно- 
го! Но это тем не менее, кажется, отве- 
чает истинному положению: толстяки 
долго не живут. 

То, что семейные люди живут 
дольше одиноких, хорошо известно. 
Как и то, что развитый интеллект спо- 
собствует долгой жизни. В данном слу- 
чае мерилом интеллекта служит выс- 
шее образование. Спорно, конечно. 

Кто-то может удивиться тому, что 
40-летнему человеку набавляется 8 
года предстоящей жизни, 50-летнему 
— 4 а 70-летнему — 5 лет. Казалось 
бы, чем больше прожил, тем меньше 
осталось. Но такая логика поверхност- 
на. Ситуация совсем иная: продолжив 
тельность жизни в нашей стране 
сокращается не за счет пожилых 
людей (их число как раз растет), а за 
счет увеличения детской смертности и 
смертности в средних возрастах. Прак 
тика демографии покагысан что 
каждого 70-летнего че; 
еще лет 5—10, а то и больше. 


_ окружающим, к миру, к своему месту в 
ЖИЗНИ. 

Мы уже говорили, что многие психо- 
логи склонны весь жизненный путь 
человека подразделять как бы на три 
жизни — детство, взрослость и пен- 
сионный возраст. Третья жизнь резко 
отличается от двух предыдущих. Пен- 
сионер сделал все, что общество ожи- 
дало от него, и теперь может жить в 
свое удовольствие, если, конечно, 
позволяют здоровье и достаток. 

Но беда в том, что большинство из 
нас считает этот возраст периодом 
доживания: все лучшее в жизни, мол, 
уже прошло, рассчитывать можно — 
самое большее — лишь на уважение 
окружающих за честно прожитую 
жизнь и добросовестную работу. Таков 
стереотип общественного сознания. На 
самом деле третья жизнь лучше пре- 
дыдущих, хотя бы потому, что уже 
позволила человеку реализовать свои 
возможности. Но осознать достоин- 
СТВО новой жизни мы сможем только 
тогда, когда.будем воспринимать ее 
как истинно новую жизнь, а не как 
завершающий этап старой. И при 
оценке ее ни в коем случае не следует 
критически задумываться об увяда- 
ЮЩИХ бицепсах, седине, лысине, мор- 
Щинах или былых сексуальных 
достоинствах. У каждого возраста — 
свои критерии. Третья жизнь славна 
опытом, пониманием глубинных истин, 


умением отличать подлинное от фаль- 
Шивого, серьезное 
от злого, Не 


аук профес- 
Орлову, с0з- 


мы 


генного мышления, Суть это 
можно сформулировать так: П 
отказ от стереотипов поведения 
янных мифами и условностями, п 
воречащими здравому смыслу, Я. 
ный образец саногенного Мышлени, 
демонстрировал сказочный Ивану г. 
дурачок. С точки зрения окружающ 
он — дурак, а на самом деле вал 
себя — умнее некуда: со всеми прив 
лив и весел, не держит обид, равноду. 
шен к суетному успеху и финансовая 
удаче, не дорожит деньгами и 
ными должностями. Точно теми 
качествами обладают и герои ле " 
других народов — Ходжа Насреддин и 
Ламме Гудзак, например. 

— Беда в том, — говорит профес 
сор, — что пожилым людям трудно 
ограничить себя жизнью в конкретном 
времени, в сегодняшнем дне. На Д0 
понимать: все, что происходит, проис 
ходит здесь и теперь. Глупо сегодня 
ние поступки мерить вчерашними 
ками. 

— Всегда считалось, — попробо 
вал я поставить себя на место челове 
ка, не ведающего о саногенных иде- 
Ях, — всегда считалось, что Ж 
сегодняшним днем — нехорошо... 

— В производстве, в крестьянско 
труде надо, конечно, нацеливаться на, 
завтрашний результат, — уточнил 
фессор. — Но в повседневной 
удовольствие не бывает отсроченнь . 
Его можно получить только. здесь И 
теперь. И удовольствие, и радость, 
веселье. Иначе говоря, полнота 
приятия жизни конкретна и происх 
сейчас. Ориентируясь на вче 
день или на завтрашний, мы 
живой жизни, Я не хочу сказать, 
воспоминаний и от планов. 
вред. Нет, они неизбежны и. 
мы, но в естественных. 
Естественные — значит не. за 
ющие сегодняшний де Г 
— Однако слиш 
лые люди, ото 


ва 


ЕЛЯ ооо реа 


© 
Ба 


У 


О 


ВЈ 


редоточиться на новой повседневно- 
сти. Они продолжают жить вчераш- 
ними заботами и привычками, их пу- 
гает ситуация, при которой неумест- 
но масштабное планирование. Вам зна- 
кома такая ситуация? 


— В институте, где я работал мно- 
гие годы, несколько деканов, выйдя на 
пенсию, не протянули и полутора лет. 
Такова судьба большинства начальни- 
ков. Они привыкли командовать людь- 
ми, принимать важные решения, вер- 
шить судьбы, знать, что от них зависит 
очень много и очень многие. Такая 
работа способствует формированию 
деспотического нрава. Начальник 
чаще всего и в семье остается деспо- 
том: За ним ухаживают, его ублажают, 
и каждое его решение — закон. И 
вдруг все кончается. Деспотизм, кото- 
рый прежде равномерно распреде- 
лялся между работой и семьей, сосре- 
доточился на домашних. Их жизнь 
быстро превращается в ад. Понятно, 
что дальше следует бунт, гражданская 
война, развал семьи, сердечные при- 
ступы, больницы. А 

..Профессор Орлов прав: наиболее 
болезненным выглядит уход на заслу- 
женный отдых У всякого рода админи- 
страторов. Непросто также найти себя 
в новой жизни тем, чья работа была 


ө 
— Какой же вы слепой, если сразу 


илостыню? 
ы, яне слепой, я его заме- 
Сам он пошел в кино и 


связана с коллективным | 
ством и не имеет аналог 


щика и т. п. Проще тому, кто привык 
работать руками. У него и по дому дела 
найдутся, и соседям он сможет помочь, 
и подработать. Спасение многих — 
дача, огород, сад. Это здоровая рабо- 
та, дающая конкретные результаты, 
Но погружаться в нее с головой тоже 
опасно. Ведь третья жизнь — время 
размышлений. И потому важнее 
лекарств — книги, стихи, театры, 
выставки, путешествия. И, конечно, 
общение с единомышленниками... 
Боюсь быть навязчивым, но в66- 
таки повторю: главное = осознать, что 
третья жизнь совершенно новый, само- 
ценный период нашего земного пути И 
начинать эту жизнь надо с тем же 
вдохновением, с каким мы вступали в 
свою трудовую жизнь. Только так! 
Американский тест (пункт 14) обе 
щает в случае благополучного старта 
пенсионной карьеры дополнительно 
пять лет жизни. Это немало! Но на 
самом деле умное планирование 
третьей жизни может дать не пять, а 
все двадцать, если не двадцать пять 
дополнительных лет. Причем не менее 
счастливых, чем все предыдущие. 


Академик Н.М.Амосов 


Вот болезнь, которая становится 
просто бедствием. И я почти уверен, 
что основные причины ее все те же: 
переедание, отсутствие физических 
нагрузок, неприятности дома и на 
работе. Не могут так просто ломаться 
генетически заложенные регуляторы 
обмена веществ, и в частности обмена 


и 


углеводов, потом жиров, а в конце кон- 
цов, и белков. Именно в этом состоит 
суть сахарного диабета (встречается и 
другой диабет, но редко, не буду на 
нем останавливаться). 

Диабет был описан еще в Древней 
Греции — как болезнь, при которой 


говоря, Продукция инсулина 
мирована генетически, 


КОСТЯ 
Д 


! 
| 
Продолжаем публиковать отрывки из новой книги академика Н. М. Амосова І 
«Преодоление старости». Книга выйдет в свет в ближайшее время в изда | ют. 


«Медицинская книга», «Спортивная книга», 


тельстве «Будь здоров!». Продаваться она будет в московских магазина к: 
а также в редакции журнала | 

У «Будь здоров!». Принимаются заявки от оптовых покупателей | У 

Почему же ломается программа? Как. | 

мне представляется, основная при диа! 

чина — сильные стрессы, не отра г 

танные физической нагрузкой. МЫШ не г 

цам наших предков требовалось куда ност 

больше энергии, поэтому многие однс 

клетки должны были придерживать Г 

глюкозу, чтобы она осталась для саха 

мышц. Значит, нужно было притормо- Комг 

зить выделение инсулина поджелудоч* в 

ной железой. РЕ 

При том, что современные люди 2203 

гораздо менее активны физически, ОНИ вожд 

способны значительно дольше исп поче 

тывать агрессивные и: горестные ших ; 

ции — развитый разум с боль С. 

памятью удерживает их. И регуля н 

ры — сначала нервных центров, лече 

(глюкоза), и эндокринных желез — не спр чалы 


ются со своими функциями. 
болезни начинаются с этого. 
Который раз я выхожу на 
главную идею: нужна интенс 
физкультура. Но мешает другая 
бенность психики, доставшаяся += 
веку от животного, — то, что, 
ваем ленью. Природа эконо» 


ргию и без необходимости напрягать 
| МЫШЦЫ не требует. Правда, человек 

может противостоять лени, но это 
удается не всем. 

Итак, островки Лангерганса в 
поджелудочной железе вырабаты- 
вают недостаточно гормона инсулина. 
От этого глюкоза плохо используется в 
клетках, уровень ее в крови повы- 
шается (гипергликемия), она начинает 
выделяться с мочой (глюкозурия), 
увлекая за собой воду, — объем мочи 
увеличивается до двух и более литров 
(полиурия). 

Весь организм приходит в расстрой- 
ство. У большинства больных разви- 
вается ожирение, но некоторые худе- 
ют. Часто поражаются артерии — 
вплоть до тромбозов и гангрены, изме- 
няется кожа — плохо заживают раны, 
ухудшается зрение — иногда до слепо- 
ты... 
к Различают три степени тяжести 
- диабета. 
8 При первой (легкой) сахар в крови 
не превышает 140 мг%. Трудоспособ- 
ность можно сохранять при помощи 


а одной диеты, без лекарств. 
При второй (средней тяжести) 

р сахар в крови не превышает 220 мг%. 
И Компенсация достигается диетой и 
о малыми дозами лекарств. 
Ч При третьей степени тяжести уро- 

вень сахара в крови превышает 
ди 220 мг%. Тяжелый диабет часто сопро- 
ни вождается осложнениями со стороны 
28 почек, глаз, артерий и требует боль- 
10 ших доз инсулина. м 
ой Самый злой диабет — юношеский, 
го Несоблюдение режима питания и 
ом лечения, особенно если процесс изна- 

чально злой, может привести к предко- 


матозному состоянию: резкая сла- 
бость, сильнейшая жажда, запах аце- 
она изо рта, мочеизнурение. В таком 
нужно срочно исследовать 
сахар и принимать экстрен" 
Иначе наступит кома, 

ит в ряду страшных 


медицинских терминов: коллапс, шок, 

терминальное состояние, агония, кли- 
ническая смерть. За каждым из них — 
свой набор угроз для жизни со своими 
акцентами. При коме главное — глубо- 
кая потеря сознания. При коллапсе — 
резкое (однако обратимое) снижение 
кровяного давления из-за ослабления 
тонуса артерий. При шоке главный 
симптом — тоже падение давления, но 
в сочетании с сердечной слабостью и 
нарушениями газообмена, что очень 
затрудняет возврат к нормальному 
состоянию. Терминальное состояние и 

агония — крайние степени комбинации 

шока и комы, не совместимые с 

Жизнью. 

Клиническая смерть — это оста- 
новка сердца. Если она произошла 
внезапно и рядом оказались хорошие 
врачи, то в течение 5—10 минут воз» 
можны реанимационные процедуры, 
способные вернуть к жизни: массаж 
сердца (за границей ему обучают даже 
школьников!), дефибрилляция, искус- 
ственное дыхание, внутрисердечные и 
внутривенные вливания различных 
лекарств. 

Если сердце еще сохранило 
резервы и реагируют регуляторы кро- 
вяного давления, эти меры обычно 
приносят эффект, но, к сожалению, не 
всегда длительный. «Запустить» сер- 
дце после клинической смерти надол= 
го, для жизни, удается в 20—30% слу- 
чаев. По крайней мере, таков опыт 
нашего института — а это более 
тысячи реанимаций (в основном у опе- 
рированных больных) 

Различных коматозных состояний 
медики знают много. Главные из них 
такие: мозговая кома — при инсультах 
и травмах мозга, разнообразные 
ческие комы, вызываемые отравле 
ями, и наконец, две, связанные © 


резко повысился, а гипогликеми- 
1 — когда содержание глюкозы в 
катастрофически упало. 
Главный признак любой комы — 
помрачение сознания: от оглушения до 
полного отключения всех реакции. 
Диабетическая кома развивается 
относительно постепенно, с периодом 
предкоматозного состояния, призна- 
ками которого являются обильное 
мочевыделение, слабость, обмороки 
при быстром вставании, глубокое 
дыхание, запах ацетона изо рта. Соз- 
нание постепенно угасает. Пульс про- 
щупывается, давление снижено. Диаг- 
ноз подтверждается исследованием 
капли крови из пальца — сахар в таких 
случаях повышается до 300 мг%. 
Полезно расспросить близких больно- 
го. Обычно оказывается, что он зло- 
употреблял углеводами, не вводил 
инсулин. Лечение — быстрое введение 
дозы инсулина подкожно до 50 единиц 
с повторными определениями сахара в 
крови. 

«Противоположная», гипогликеми- 
ческая, кома, при которой от передози- 
ровки инсулина сахар в крови падает 
ниже 80 мг%, развивается остро: 
потеря сознания, кожа бледная, судо- 
роги, но пульс прощупывается. Рас- 
спросы и здесь помогают — можно 
установить связь между состоянием 
больного и введением инсулина. Лече- 
— Иб = быстрое введение внутривенно 
Я 40—80 мл 40%-ного раствора глюкозы, 

Чтобы не ошибиться в дозе, необходим 
ализ Крови и контроль врача, Самый 
х2) доврачебный метод выведения 
ЗИ КОМЫ — дать пососать кусок 


ется лечения самог о диа- 
Что нужны диета, 

а сахар и прием 

ая, но конкрет- 
у 


диеты и сахаропонижающих та 
(например, препараты сул 
мочевины, бугуаниды). ют с 
только при нетяжелом диабете и ўў 
зательных ограничениях в еде. _ 
Диета диабетику необхо 
Принцип ясен — минимум углевол 
раз они «плохо горят». Поскольк 
большинство диабетиков склонны к 
ожирению, нужно придерживаться 
минимума калорий. И заниматься физ. ® 
культурой, причем — необходимы 
довольно большие нагрузки. Обычно 
специалисты по ЛФК рекомендуют 
диабетикам 20—30 минут гимнастики 
без переутомления. Примерно то же, 
что и гипертоникам. Такая гимнастика, 
может «сжечь» всего 50 граммов угле 
водов (на что уходит 200 килокало 
рий — ничтожно мало в сравнении ев" 
общим их количеством — около 2200), 
Уверен, что нагрузки следует увели 
чить в 2-3 раза, тогда можно ожидать. 
эффекта. 4 
Впрочем, едва ли я смогу убедить 
врачей. Они возразят: «Разве можно 
больному человеку бегать по часу, да 
еще таскать гантели». Можно, если 
наращивать нагрузку постепенно. 
Обычно диабетикам рекомендуют 
есть больше овощей (до килограммав 
день), но без картошки и гороха. А #® 
фруктов избегать сладких, то ест 
винограда и бананов. Сахара = В 
грамма, только заменители. Хлеба 
всего 100 г, да и то в четыре прие 
Добавлю: необходимо ежед 
взвешиваться и спустить вес, по Кр 
над мере, до формулы «рост МИНУ 
е ў 
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К сожалению, мои воззре 
физкультуру при диабете никто не 
верял. Возможно, теоре 
исходные позиции, в которых я 
не совпадут с многоликой пра 
кой патологией. Особенно ва 
бы попробовать лечить физкул 
юношеский диабет. = 


аи о фра 


хо. 9 
ДИ 
Эбы 
ендуют 
Ч астиқу 


ожидать 


убедить 
2 МОЖНО 


м, 
Мы 


Николай Мазнев 


ДАЯ АИАБЕТИКОВ 


В происхождении сахарного диабета большую роль играет наследственность: 

другим важным фактором в развитии заболевания являются систематичес- 

кое переедание, избыточное употребление с пищей легкоусвояемых углево- 

дов. В ряде случаев сахарный диабет обусловлен поражением поджелудоч- 

ной железы воспалительного (панкреатит), сосудистого и травматического 
характера 


При недостатке в организме инсу- 
лина или снижении его активности 
печень и мышцы теряют способность 
превращать поступающий сахар в гли- 
коген, в результате чего ткани не 
усваивают сахар и не могут использо- 
вать его в качестве источника энергии, 
что ведет к повышению уровня сахара 
в крови и выделению его с мочой. 

В народной медицине используются 
отвары, настои, настойки, салаты из 
дикорастущих трав, помогающие пре- 
дупредить это грозное заболевание, 
облегчить его течение, затормозить 
развитие. 

Одна из процедур, способствующих 
усвоению сахара — регулярное очище- 
ние желудка. Она довольно проста в 
исполнении, но требует определенного 
напряжения организма, поэтому проти" 
вопоказана больным гипертонией, 
серьезными сердечными заболевани- 
ями, язвой желудка и двенадцатиперс- 
тной кишки, 
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Вскипятите З л воды, охладите при- 
мерно до температуры тела и пейте 
небольшими глотками до появления 
тошноты. После этого надо вызвать 
рвоту (надавить тремя пальцами на 
корень языка), затем повторить проце- 
дуру — до полного опорожнения 
желудка. 

Очищать желудок рекомендуется 1 
раз в неделю утром натощак после 
опорожнения мочевого пузыря и 
кишечника. Следите за тем, чтобы не 
переохлаждаться после процедуры. 

Для профилактики диабета 
полезно пить чай из следующих расте- 
ний. 1-й сбор: листья черники — 4 г. 
плоды шиповника — 3 г, створки 
фасоли — 4 г, листья земляники —3г, 
трава тысячелистника — 1 г. 2-й сбор: 
корень лопуха — 3 г, листья крапивы — 
4 г, корень одуванчика — 2г, 
часть цветущего овса — 410. 
черники — 4 г, плоды шиповника — 4 
Любую из смесей залить 1 с 


і 


> 


_ кипятка, греть на малом огне 20 мин, 
настоять 30 мин, пить как чай. 

При диабете любой степени тяже- 
сти из публикуемых ниже рецептов 
можно выбрать наиболее подходящие 
для конкретного больного и придержи- 
ваться этого фитолечения постоянно 
наряду с рекомендуемыми ему врачом 
диетой и медикаментозными средст- 


вами. 
Заварить 1 стаканом кипятка 20 г 
нарезанных незрелых молодых 


листьев или незрелых плодов грецкого 
ореха, кипятить на малом огне 15— 
30’ мин, настоять 30 мин, процедить. 
Пить как чай по 1 чашке на прием. 

Мелко наломать свежие ветки чер- 
ной смородины, залить 1 стаканом 
кипятка 1 ст. ложку измельченных 
веток и греть на малом огне 30 мин, 
настоять 1 ч: Пить по '/, стакана З раза 
в день до еды. 

Заварить 1 л кипятка 60 г листьев 
черники, настоять, укутав, 2 ч. Пить по 
2 ст. ложки З раза в день. 

Смешать '/, ст. ложки свежего 
листа ольхи, 1 ст. ложку свежего листа 
крапивы, 2 ст. ложки листьев лебеды, 
собранных в мае. Заварить смесь 1 ста- 
каном кипятка, настоять 1 ч. Пить по 
1 ч. ложке 2 раза в день утром перед 
едой и вечером перед сном. 

Заварить 1 стаканом кипятка 1 ст. 
ложку корней и корневищ девясила, 
‘греть на малом огне 30 мин, настоять, 
_УКутав, Принимать по 1 ст, ложке 2—3 
Раза в день до еды, 

_  Заварить 1 стаканом кипятка 1 ст, 
о Мельченных листьев 
о ее, ч. Пить по 
й в день за 
же 
ЯНОМ воды 6—10 г 
=” Корней и травы 
. » на малом огне 


9 мин, настоять 30 мин, принима 
1 ст. ложке 3—4 раза в день пе 
едой. 


З раза в день перед едой принимат 10 м 
настойку (по 30—40 капель) пион, лука. 
уклоняющегося (марьина корня). и лист! 

Залить 1 стаканом кипятка 5 > ным 
сухого цвета клевера лугового (красно, телы 
го), настоять 30 мин, принимать по їс, уре: 
ложке З раза в день. | 

Смешать 10 г коры крушины, 10 р а 
листьев березы белой, 40 г листьев 9н: 
брусники, 40 г травы галеги лекар 
ственной (козлятника). Залить 1'стака: | 
ном кипятка 1 ч. ложку смеси. Пить 3) 
раза в день по 1 стакану перед едой. а 

Смешать по 50 г листьев черники і 
стручков фасоли, травы галеги лекар й 
ственной, листьев мяты перечной 3 
Залить 0,5 л кипятка 2 ст. ложки сме Аир є 
си, настоять 30 мин, процедить. п Багул 
3—4 раза в день по 1 стакану без ва БЕЯ 
хара. яр 

Развести в 1 стакане воды 15 Ш Вале 
сока из корней и листьев лопуха Голу 
Выпить в 3 приема за 1 день. Обен Горе 
полезен салат из натертого майского не 
корня лопуха. р 

Смешать по 20 г порошка корня Желт 
лопуха большого, стручков фасоли, 36. 
листьев черники и листьев грецкой Исла 
ореха. Залить 1 лводы 1 ст. ложку себ Кале» 
си, кипятить 5 мин. Пить в течение дня Кали» 
после еды: Кипре 

Залить 1 стаканом воды 15 гё Коров 
подорожника, кипятить 5 мин, цве 
дить, процедить. Принимать по 15 Крапи 
раза в день, Крест 


В 1 стакане воды кипятить 
ложку побегов и листьев голуби 
болотной в течение 10 мин, остуди 
процедить, Пить по 1 ст. ложке 
день. 
Пить свежий сок красной св 
Га стакана 4 раза в день, — 


ги лекар- 
теречной. 


жки сме- 
ить. Пить 
чу без сг 
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у А 2 Е 
амочить в воде с небольшим коли- 
чества т й ‘Листья одуванчика на 
10 мин. | елко нарезать 10 г зеленого 
лука, 50 г крапивы и 50 г отжатых 
листьев одуванчика, сбрызнуть лимон- 
НЫМ соком. Залить салат 12 г расти- 
тельного масла и сразу есть. На зиму 
листья крапивы и одуванчика лучше 
заготавливать в конце апреля 
начале мая. 

Полезен диабетикам и такой салат: 
50 г ошпаренного кипятком и наре- 


Календарь 
сбора лекарственных растений 


Август 


Аир болотный — корневища, трава 

Багульник болотный — трава 

Бессмертник песчаный — соцветия 

Боярышник красный — плоды 

Валериана — корни, корневище 

Голубика — плоды 

Горец почечуйный — трава 

Донник — трава 

Душица — трава 

Дягиль — корни 

Желтушник серый — трава 

Золототысячник малый — трава 

Исландский лишайник — слоевище 

Календула (ноготки) — соцветия 

Калина — кора, плоды 

Кипрей узколистный — трава 

Коровяк скипетровидный — венчики 
цветов 

Крапива двудомная — листья 

Крестовник — трава, корни 

Лопух большой — корни 

Малина — плоды 

Мать-и-мачеха — листья 

чик — трава, корни а 

| Корни аты 

мужской — корневище 


Занного кольцами лука 
нарезанного укропа, 15 | 


занной петрушки, 7—10 г. 
ного масла. 4 


моносахаридов, рекомендуется 
треблять в пищу плоды кизила, ежеви- 
ки, малины, чай из листьев земляники, 
малины, ежевики, высушенные и раз- 
молотые плоды цикория. 

Хорошо пить сок квашеной капу- 
сты, богатый молочной кислотой. 


Пастушья сумка — трава 

Петрушка — трава, корни 

Пижма — соцветия 

Пион уклоняющийся — корни 

Плаун булавовидный — споры, трава 

Подорожник большой — листья 

Полынь горькая — трава 

Ромашка душистая — цветочные 
корзинки 

Рябина обыкновенная — плоды 

Синюха голубая — корневища с кор- 
НЯМИ 

Сосна лесная — хвоя 

Сушеница топяная — трава 

Тмин — плоды 

Толокнянка — листья 

Тысячелистник — трава 

Фиалка трехцветная — трава 

Хвощ полевой — трава 

Хмель — шишки 


Черемуха — плоды а 
Черника — плоды 
Чистотел боль 


При том, что наш рынок вот уже 
несколько лет насыщен разнообраз- 
ными продуктами питания, диабетикам 
постоянно приходится решать для себя 
трудную проблему. Во-первых, им 
необходимо отказываться от всякой 
пищи, содержащей легкоусвояемые 
углеводы (в основном это — сладости) 
и холестерин (жирные мясные продук- 
ты): Во-вторых, для них важно выбрать 
те продукты, которые стимулируют 
синтез инсулина. В-третьих, такая 
пища должна быть доступна им по цене 
и достаточно приятна на вкус. 

Ассоциация «Здоровье и питание» 
поставила перед собой цель выпол- 
Нить все эти требования потенциаль- 
ного клиента. Вместе с ведущими ино- 
странными фирмами, специализиру- 
Ющимися на выпуске продуктов для 
больных диабетом, врачи Ассоциации 
разработали два комплекта питания. 

Комплект № 5 «Диабетические 
| Сладости» изготовлен на основе высо- 

` Кокачественных сахарозаменителей 
— фирмами США «НЕТУ 50» и «ЕСТЕЕ». 
02: гранулированная фрук- 

23а (280 1), смесь для приготовления 
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( 30), сухое какао 


0 г), 
и шоколадные — по 
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Эти сладости полезны не толь 
при диабете, но и при атеросклероза, 
ишемической болезни сердца, ри 
эндокринных заболеваниях, ожирения 
Их можно рекомендовать и впол 
здоровым людям в качестве диетиче 
ких деликатесов. Комплект рассч 
на 1,5—2 месяца. 

Комплект № 6 «Диетические обе 
ды» изготовлен фирмой «ЕОМ НЕЕ 
СЕМЕН!С» по заказу Ассоциации «дб 
ровье и питание». В его состав входя 
натуральные сухие продукты для пр 
готовления 50 обедов. Вторые блюда 
(шницель, фарш, гуляш) по вкусу ё 
отличаются от мяса, но выполнены 
основе соевого белка, благодаря чем 
они совершенно лишены холестерив 
При этом усвояемость соевого белке 
18 раз выше, чем животного. 
того, соевые продукты — прекра@ 
источник микроэлементов (ка 
железа, фосфора и др.) и витамин 
(особенно группы В). : 

В комплект входят: гуляш ©0688 
(400 г— 3,4 кгготового продукта), 
цель соевый (300 г — 2,1 кг), ф 
соевой основе (400 г — 1,5 кг), 
грибной и луковый (240г— 4,5 л} 
ный бульон (240 г — 9 л), порошок 
приготовления диетических ко 
(280 г — 10,5 л), сухие сливки 
480 г), кетчуп (160 г — 480 г), м 
зный порошок (40.г — 440 г). | 


——————————— 


ан 


[тее ТАЛОН - ЗАКАЗ жа] 
на комплекты Ассоциации "Здоровье и питание” х 
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Оплата производится в рублях по 
курсу ММВБ на день отправки посыл- | 
ки. 


в пункте ре з 
Ассоци У 
"Здоровье и питани 


| г 
| Комплект М 5 - 22 $ 
| Комплект М 6 - 24 $ 
| 
| 
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Цены указаны с учетом стоимос- 
9 ТОЛЬКО ти почтовых услуг. | 
склерозе, В связи с увеличением почтовых 
дЦа, при [арифов посылки отправляются толь- 


жирении ко в те населенные пункты, куда Пойа 
и впол х | та доставляется наземным (железно- | 
диети Це [29рожным) транспортом. Я, 
Мчес- о Е 
рассчитан 9 А 2 
3500 рублей. Это диетическое питание его и наклейте на почтовую открытку с 

ские обе- не только для диабетиков, но и для той стороны, где нет марки, или на 

С ШЕЕ всей семьи. Его удобно брать с собой обратную сторону конверта и отп- 
9х 3 на дачу: вес исходного продукта — равьте по нашему адресу: 
аЦИИ «ЭДО: всего около 2 кг, а питаться таким спо- 107140, Москва, ГЦМПП, 
‘ав входят собом вдвоем можно почти месяц. К цехе 
и для при тому же он прост в приготовлении. 
ые блюдё Москвичи могут приобрести оба Не забудьте указать на открытке 
› вкусу не комплекта в пункте реализации Ассо- (или конверте) Ф. И. О., свой индекси 

». - й адрес. 
ына иации «Здоровье и питание». Иного почтовый а; 
олно родни — заказать их по почте. Никакой предоплаты! Оплата при 
дараа Заполните талон-заказ, вырежьте получении посылки на почте. 
лест 
В 
елка 4 

то бо Как нас найти 
©] . 


Давыдовский переулок 


2-й Кроснопрудный переулок 


Борис Крайцеров, 
аист медицинских наук 


ЛОШАИ _ 
ВАТ ОВЕС | 


Как известно, лошади едят. овес. 
Может быть, именно поэтому их отли- 
чает лошадиное здоровье. 

В зерне овса содержится до 60% 
крахмала, 5-8% жиров (это относи- 
тельно высокое содержание жиров 
для злаков, и 8% белков (второе место 
после гречки), причем в белки входят 
такие незаменимые аминокислоты, 
как триптофан и лизин. 

В овсе имеются эфирные масла, 
камедь, разнообразные витамины: В,, 
В», В, каротин, витамин К, никотино- 
вая и пантотеновая кислоты. Овес 
богат макро- и микроэлементами. В 
нем найдены калий, магний, фосфор, 
Железо, Хром, марганец, цинк, никель, 
Фтор, йод и др. В овсяных крупах 
также много серы, которая очень 


Важна для нормальног 
вания нервной 


1 

Наряду с жирами овес содержий 
лецитин, метионин, холин, линолевую 
кислоту, стигмастерин, бетаситосте) О 


рин, стероидные сапонины, кумарив при 

витамин Е. Эти соединения улучшают желу 

их переработку и усвоение. при г 
При употреблении в пищу блюд, пище 


овса в клетках печени увеличиваетоя* ных 


количество гликогена и уменьшает вклю 
содержание жироподобных веществ, собе 
Что является показателем улучшения нич 
работы печении поджелудочной ж. ыч 
зы. Есть в овсе даже фермент, помо а. 
ющий усвоению жира в кишечни 3 польз 
Участвуют в обмене жиров и характе отрав 
ные для овса биологически актив Ё. крупу, 
вещества — полифенолы. Кроме 674 Замет 
гоприятного влияния на печене ное к 
поджелудочную железу полифенолё ных ве 
обладают способностью усилив ный п 
сокращения мышц. В овсяных 36 хлопн! 


Найден фермент, дей 
Подобно амилазе — ферменту 
лудочной железы; он помогает 
Нию углеводов. Имеются также в 
ства, названные тиреоста 
положительно влияющие на , 
ность щитовидной железы. 

Овсяные крупы богаты би 
Это вещество отнесено к клас 


с содержит 
линолевую 
етаситосте: 
‚ кумарины, 
я улучшают 


щу блюд 
>личивается і 
меньшаетой 
1х вещест®, 


минов, поскольку. занимает ключевые 
позиции в обмене холестерина, амино- 
кислот и белков. 

Достаточное снабжение организма 
биотином, дополненное тем биотином, 
который продуцирует кишечная микро- 
флора, улучшает самочувствие и 
состояние кожи. Недаром Вендров- 
ская, автор книги «Сто минут для кра- 
соты и здоровья», вводит овсянку в 
свой «салат красоты». 

Вещества, содержащиеся в цель- 
ных зернах овса, в геркулесе, толокне, 
обладают липотропным действием, то 
есть, как уже говорилось, уменьшают 
накопление жира в печени. Это позво- 
ляет использовать овсянку в лечебном 
питании при болезнях печени и сердца. 
Овсяная каша или овсяные отвары 
очень благоприятны для желудочно- 
кишечного тракта. 

Отвары из овсяных круп назначают 
при обострении язвенной болезни 
желудка, двенадцатиперстной кишки, 
при гастритах, панкреатитах, колитах, 
пищевых, бытовых и производствен- 
ных отравлениях. Так, в частности, 
включение овсяной каши в диету спо- 
собствует выведению свинца из орга- 
низма. Овсянка обладает способно- 
стью притягивать к себе минералы, а 
также соли тяжелых металлов. Это-то 
ее свойство человек и обратил себе на 

пользу. При хроническом свинцовом 
отравлении в диету вводят овсяную 
крупу, сваренную на воде (без молока). 
Заметим, что человек получает изряд- 
ное количество свинца и других вред- 
ных веществ, вдыхая воздух, насыщен- 
ный промышленными отходами и вы- 
хлопными газами, Не исключено также 
поступление этих вредных веществ с 
продуктами питания, Овсяная кашица 


желудочно-кишечном 
вещества (скажем, 


тканей, где они накопились, 
их депо. Уи 

Мне пришло в голову такое 
ние. Овсянка ведет себя в + 
пищеварительном тракте, на 
внутренней территории, в нашей свое- 
образной «корневой» системе, как в 
обычной почве. Она захватывает и 
втягивает в себя минералы. В одних 
случаях для организма это нежела- 
тельно (вспомним декальцинирование 
тканей при однообразном питании 
только злаками). В других случаях это 
идет организму на пользу (выведение 
вредных веществ). 

В пищеварительном тракте проис- 
ходит сложный процесс взаимодей- 
ствия функциональных систем орга- 
низма со структурными элементами 
пищи. Организму приходится преодо- 
левать «сопротивление» материала. 

Было бы наивным полагать, что 
предназначение (цель жизни) злако- 
вого зерна — быть съеденным. Попа- 
дая в организм человека, структуры 
зерна как бы продолжают свою жизне- 
деятельность, в частности, вбирая в 
себя минералы и имеющиеся в орга- 
низме хозяина соли тяжелых метал- 
лов. При адекватном питании мы 
можем, безусловно, обратить этот про- 
цесс себе на пользу. 

Что касается нехватки кальция и 
некоторых других минеральных 
веществ в этом злаке, то вывод напра- 
шивается сам собою. Наряду со зла- 
ками надо включать в свой пищевой 
рацион как можно больше овощей и 
фруктов. 

В готовую овсяную или ге 
вую кашу вместе с жирами 


_ Марти Мансон, 
США 
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Помидоры бодные радикалы, которые могут гуф вит 
против рака простаты тельно влиять на функцию клето так; 
способствовать преобразованию : 
Помидоры; Утверждают ученые, могут злокачественные. нав; 
Уменьшить риск рака простаты, кото- Ликопен — ОДНО из сильнейш скох 
рый является ОДНОЙ из самых частых средств профилактики рака про ные 
форм злокачественных новообразова- известных сегодня. Возможно, он вред 
ний у мужчин, Это подтвердили пяти- значительно эффективнее В-каро 
летние исследования, охватившие Другие исследования показали, 
47 849 мужчин, ликопен может предотвратить и раз 
ыЯСНИЛоСЬ, что у мужчин, Которые тие рака других органов — то Е: 
ВКЛЮЧали в свое меню помидоры 10 кишки, желудка. ] лимо! 
разів неделю риск заболевания раком Кулинарная обработка может р непри 
простаты уменьшался в з раза по срав- РУшить часть каротиноидов, содерж ПЕ 
Нению с теми, кто Употреблял их всего щихся в помидорах. Поэтому их ложкі 
1—2 раза в неделю, готовить в небольшом количестве м так, ч 
Пусть Цифра 10 вас Не пугает. Это ла. Если вы просто съедите свеж чуть-ч 
совсем немного, поскольку одна пор- помидор, большая часть лико = наста 
будет усвоена организмом, поскол Уд» 
это вещество, по мнению  доКтб перец, 
Джиовануччи, содержится в глазах 
ных стенках и трудно выходит. горлу. 
о 


если тушить помидоры в ма 
ликопен выделится в масло 

Для предупреждения р 
статы полезно включать 
томатный соус, в который мо; 
вить и другие овощи, также 
щие вещества, способствук 


Филактике рака и других за 
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кцию клеток 


азованию из 


из сильнейши 
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можно, оН Д2 
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Полезно для коленей 


Если У вас артрит, в первую оче- 
редь позаботьтесь о том, чтобы в ваш 
рацион входило больше витамина С. 
По новейшим исследованиям, он спо- 
собен замедлить развитие болезни. 

Проведенные в Бостонском универ- 
ситете исследования выявили зависи- 
мость между употреблением витамина 
С и течением заболевания: у тех, кто 
получал много витамина С, болезнь 
прогрессировала в 3 раза медленнее, 
чем у тех, кто получал его менее 120 мг 
в день (такое количество витамина С 
содержится приблизительно в двух 
апельсинах). Кроме того, у них значи- 
тельно уменьшились боли по сравне- 
нию с не употреблявшими специально 
витамин С. У тех, кто принимал много 
витамина Е и В-каротина, болезнь 
также развивалась медленнее. 

Витамины-антиоксиданты приоста- 
навливают развитие артрита, по- 
скольку выводят из организма свобод- 
ные радикалы, не давая им наносить 
вред здоровью. 


Жгучее лекарство 


Если у вас заболело горло, загля- 
ните на кухню. Три продукта: перец, 
лимон, мед — легко избавят вас от 
неприятных ощущений. 

Приготовьте такую смесь: 2/, чайной 
ложки меда залейте лимонным соком 
так, чтобы он покрывал мед, добавьте 
чуть-чуть красного перца и оставьте 
настаиваться. 

Удивительно, но жгучий красный 
перец, способный вызвать слезы на 
глазах, может принести облегчение 
горлу. Он не избавит вас от причины, 
вызвавшей боль, но позволит нор- 
мально. глотать, не принимая 0безбо- 
ающие средства. 

! вам не нравится лимонно- 
омпонент, то посыпьте пер" 


90 


Защита = 
от плохой наследстве 


Как избавиться от угрозы рг 
ди, если в семье существует пред» — 
расположенность к этому заболе- — 
ванию? Я 

В одном из последних исследова- 
ний питания, в котором участвовали 
301 женщина с раком груди из 316 здо- 
ровых женщин, было обнаружено, что 
женщины с предрасположенностью к 
этому заболеванию могут обезопасить 
себя, употребляя продукты, богатые 
витамином Е. 

Чем больше витамина Е будут полу- 
чать женщины, у которых в семье 
встречались случаи заболевания, тем 
более защищенными они окажутся. У 
тех, кто регулярно получает этот вита- 
мин, риск заболевания на 80% ниже, 
чем у тех, кто его недополучает. Если 
же в семье не было случаев заболева- 
ния раком груди, потребление продук- 
тов, богатых витамином Е, способно на 
40% понизить риск этого заболевания. 
Особенно ощутима связь между 
потреблением витамина Е и риском 
заболеть раком груди в период кли- 
макса. 

Витамин Е может быть получен 
организмом из продуктов, его содер- 
жащих: фруктов, овощей, зерновых, 
семечек, мяса. Другими словами, жен- 
щины могут уменьшить риск заболева- . 
ния, слегка изменив свой обычный 
рацион за счет добавления продуктов, 
в состав которых входит витамин Е. 
Врачи не рекомендуют принимать 
витамин сверх этого, так как суще- 
ствует опасность ередозировк 
Лучше ешьте побольше 
подсолнечных семечек, удряв 
капусты, цельных зерен и. ь 
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ПОМИДОРЫ 


Помидоры можно отнести к наибо- 
лее вкусным и сочным овощам. Срав- 
нительно недавно красочный куст 
помидоров с яркими ягодами считался 
ядовитым растением. Потом их реаби- 
литировали, но все же больные, стра- 
дающие подагрой, полиартритом или 
ревматизмом, считали, что помидоры 
для них недоступны. Сейчас положе- 
ние изменилось, помидоры признаны 
полезным растением. Теперь даже 
Люди, страдающие мочекаменной 
болезнью, употребляют томатный сок 
И едят салаты из свежих помидоров. Я 
продолжаю настаивать, что консерви- 


8, владов 


ы ВА 
го 
нь 
шу 
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рованная пища непригодна для чан 25 
века, но использовать пасту т: 
пастеризованные помидоры, все пус 
можные заготовки и даже солен е Ся 
помидоры как приправы считаю вм ные 
можным. | суп 
1 дни 
Сок из красных помидоров | жит 
1 кг спелых помидоров, 150 г сель 
дерея, 200 г моркови, черный молотьй 
перец, зелень. , 
Все овощи пропустить через со е. 
выжималку, заправить черным пер е пере 
с мелко нарезанной зеленью петр г ла. 5 
ки, кинзы или тархуна. Приготов, е 
ный таким образом сок украсит вг [в 
стол. Подавать его нужно в сте толо‹ 
ных кувшинах, очень 
в чес 
доры, 
Суп с соком ' хеми! 
красных помидоров жить 
листи 


0,5 кг помидоров, 2 картофелин 
моркови, корень петрушки, реш. 
Головки репчатого лука, ст. ложка? 
тительного масла, зубчик чеси 
красный перец, зелень. 


Когда она закипит, прибавить столо- 
вую ложку растительного масла. 
Нашинковать все овощи и поочередно 
заложить вы кастрюлю: сначала 
довольно мелко нарезанный карто- 
фель с кожурой и довести его до полу- 
готовности, затем — мелко шинкован- 
ный лук, затем остальные овощи. Поту- 
шить все под крышкой, сдвинуть кас- 
трюлю на край плиты. Вмешать в туше- 
ные овощи очень мелко нарезанный 
или раздавленный зубчик чеснока, 
посыпать красным перцем и мелко 


в шинкованной зеленью. Тем временем 
) из помидоров сделать свежий сок, про- 
:Севоз: пустив их через соковыжималку или 
›леные мясорубку и залить им горячие туше- 
Ю в03- ные овощи. Получится очень вкусный 
суп. Если он предназначен для праз- 
дничного стола, можно в тарелки поло- 
ров жить по чайной ложке сметаны. 
г сель- Салат из помидоров 
Р с орехами и чесноком 
ОЛОТЫЙ 
400 г помидоров, головка репчатого 
лука, 100 г очищенных грецких орехов, 
з соко? 5 зубчиков чеснока, черный молотый 
перцем перец, 2)ст. ложки растительного мас- 
зетруш“ ла, зелень. 
товлен: 
ит ваш Прогреть на сковороде орехи и рас 
теклян: толочь их на доске скалкои. Чеснок 


очень мелко нашинковать или размять 

в чесночнице. Нарезать поперек поми- 

доры, перемешать их с толчеными оре- 

хами и чесноком, полить маслом. Поло- 

жить в салатницу и сверху посыпать 
Вя листиками молодой кинзы и петрушки, 


2 ины, 2 перед подачей на стол охладить. 
ас Помидоры, 
аршированные овощами 
РТР 7 


идоров среднего размера, 


‚ 100 г корня петрушки, 


в.владов 


200 г корня сельдерея, 3 головки реп- 
чатого лука, 2 зубчика чеснока, крас- 
ный перец, 100 гбрынзы, пучок зелени, 
ст. ложка подсолнечного масла. 


Приготовить помидоры для фарши- 
ровки: чайной ложкой извлечь из них 
сердцевину, оставив достаточно мяко- 
ти, чтобы они сохраняли форму. В 
небольшом количестве воды с ложкой 
подсолнечного масла потушить, как в 
прежних рецептах, нашинкованные 
овощи, добавить в овощи извлеченную 
из помидоров мякоть. Тушеные овощи 
охладить, посыпать красным перцем. 
Можно положить и растертые в пудру 
мускатный орех, корицу, имбирь. 
Нафаршировать помидоры, уло. ь 
на блюдо, сверху аккуратно положить. 
небольшой горкой брынзу, натертую на 
крупной терке. Если остане 
можно положить его горкой 
блюда и расположить 
вокруг. Горку из 


Узнав из журнала «Будь здоров!» о 
системе лечения доктора Коновалова, 
я обратилась в редакцию с просьбой 
сообщить мне его телефон, и мы с 
сыном попали к нему на прием. Хочу 
рассказать, как я лечу сына по системе 
доктора Коновалова и каких результа- 
тов мы достигли. Возможно, читате- 
лям, столкнувшимся с похожими проб- 
лемами, будет это интересно. 


Мой сын Илюша до 8 месяцев рос 
нормальным 


Вдруг в сентябре прошлого года мы 
ремя плача 


-то странные СИМПТОМЫ: он вытя- 
струну, синеет, глаза зака- 
останавливается. 
\ Это секунды, Потом он гед 
время, ПОЛНОСТЬЮ отклю- 
› затем приступ проходит, и он 
"частота приступов со вре- 

а Ь 


КОНОВАЛОВА | З 


тиво 

тор | 
натальная энцефалопатия, ‘аффек 8 
тивно-респираторный синдром. Делали ие: 
обследования, везде находили какие! 1, 
то «легкие изменения», ничего Ко ное, > 


кретного нам не говорили, только что | 2, 
«лечить надо, иначе можетіперейти 8 


| ужинг 
эпилепсию». Начали лечение. Сначала или ві 
мы ему давали какую-то успокоителе | илик) 


ную микстуру, потом лекарства сталі 3 


сменять друг друга, их список все увё емовг 
личивался. Но приступы учащались, }’ его ан 
ребенка расстроился сон, он почт 4. Г 
ничего не ел, сидел на одних таблет 10-151 
ках. А тут еще стали прорезыва _5. 
зубы, поднялась температура, 1-й и2 
ступы повторялись по 3 раза в день. 1-й 
К февралю, когда мальчику испол қалана 
НИЛОСЬ год и два месяца, он принимал4 фе. 
сильнодействующих лекарства, СОЕД 
которых был, например, люминал» ее 
несмотря на это, у него было приме от 


8 приступов ежемесячно, Я < 
Вала у врачей, что мне делать, кб 
начинается приступ, они в один г® 
Говорили: «Ничего, только смотрей 
ть», И тогда я обратилась 

ал. а 


аффек 
м. Делали 
ли каки 
чего кж 
олько Чї 
перейти? 
. Сначал 


структурно-функциональная слабость 
обеих почек, левого надпочечника, 
слизистой желудочно-кишечного трак- 
та, негрубая функциональная слабость 
желчного пузыря, поджелудочной 
железы, микроциркуляторные наруше- 
ния в затылочной доле головного 
мозга справа, деформация на уровне 
первых грудных позвонков, дисфунк- 
ция щитовидной железы». В общем, 
когда мы дома перечитали это, то сна- 
чала даже не могли сообразить, есть 
ли хоть один орган, который у него 
работает нормально. 

Рекомендации доктора тоже зани- 
мали целый лист. При этом ничего про- 
тивосудорожного и психотропного док- 
тор Коновалов не выписал, что было 
для нас несколько неожиданно. 

Вот что было рекомендовано Илю- 
ше: 

1. Ограничивать грубую пищу, жир- 
ное, жареное. 

2. За 15-20 минут до обеда или 
ужина принимать '/, ч. ложки холосаса 

или выпить отвар цветов бессмертника 
или кукурузных рылец. 

3. Во время наиболее плотных при- 
емов пищи — '/, таблетки фестала или 
его аналога. 

4. Послееды — грелка на печень на 
10-15 минут. ы 

5, Чай из смеси трав (поочередно 
1-й и 2-й сборы по 2 дня). 

1-й сбор: зверобой, мята, ромашка, 
календула, тысячелистник (1/3), донник 
лекарственный (‘/.). 

2-й сбор: листья березы, вишни, 
смородины, земляники, клевер, поле- 

вой хвощ, ЯГОДЫ КЛЮКВЫ. 

Готовится чай так: 1 ч. ложка смеси 
трав: заваривается стаканом кипятка, 
настаивается 2—3 часа, 

У Ср проводить кур" 
ней: 


4) допивать оставшиеся. преп 

7. Курс аминалона в течение 
месяца по '/, таблетки 2 раза в день. > 

8. Массаж воротниковой зоны и. 
верха поясницы; грелка на верх пояс- 
ницы 1 раз в день на 10-15 мин. 

9. Три раза в неделю втирание 
мазей в шейно-грудной отдел позво- 
ночника. 

10. Имитация асан: «змея», «кузне- 
чик», все перевернутые позы. 

11. Акупрессура. 

12. Перед сном — ромашковый чай 
с медом, или чай с корнем аира или 
мускатным орехом, или горячее 
молоко с медом, или валериана; мяг- 
кий массаж стоп с подсолнечным мас- 
лом; теплые ванны с хвойным экстрак- 
ТОМ, ИЛИ морской СОЛЬЮ, ИЛИ ПИХТОВЫМ 
маслом. 

13. Из металлов полезно носить 
золото. 

Сначала мне показалось, что дня 
не хватит, чтобы все это выполнить. ` 
Ведь мы с Илюшей еще каждый день в 
детский бассейн ходим, он у нас почти 
уже плавает, и погулять тоже надо. Но 
решили взяться за дело незамедли- 
тельно, и лечение начали на следу- 
ющий же день. 

С приемом лекарств у нас проблем 
не было: он у меня любое, даже самое 
горькое выпьет. Мы сразу же отменили 
все выписанные ранее препараты, в 
том числе и люминал, и начали прини- 
мать рекомендованные доктором 
Коноваловым. Я никогда даже не слых 
шала о таких лекарствах, а ведь все 
они сделаны из природных оныи 
нентов: холосас — из Я 
бефунгин — из гриба чаги, 
Береша — микроблоненди 


доктор прописал, чтобы ты У нас й 
ровенький был». Он слушает и не 6" 
гает. Иногда приходилось ему телеви 
зор включать, чтобы отвлекался. А 
теперь привык, сидит, как будто так и 
надо. 

Травы я сразу разложила по 
маленьким пакетикам: 10 пакетиков 
сбора № 1 и 10 сбора № 2. Теперь про- 
сто в термос высыпаем такой пакетик 
и завариваем. А то иногда некогда все 
травы смешивать. 

После каждой еды сидим с грелоч- 
кой: иногда 15 минут, а иногда через 
минуту он уже убегает. После обеда он 
таки засыпает с ней, ая потом убираю. 
Йогой они с папой занимаются: сте- 

лят на пол коврик и делают вместе. 
Сначала Илюша только попытался 
кое-что повторить, а сейчас уже сам 
некоторые асаны отлично делает! Ему 
очень нравится, это как игра для нас. 

Единственное, что мы не выполни- 
ли, так это последний пункт, да еще 
несколько трав не’ нашли: донника, 

клевера и листа вишни. 

Первые дни боялись что-нибудь 
забыть. Приходилось все время об 
этом думать, да в таблицу загляды- 
вать. А сейчас все это вошло в привыч- 
ку, как будто всю жизнь этим занима- 
лись! И Илюша уже знает, когда ему 
массаж делать, когда лекарство полу- 
чать. Холосас — сладенький, иИлюша 
сначала даже добавки просил, а 
теперь знает, что получит только пол- 
ложечки, и рот широко-широко откры- 
вает. 

Постепенно мы даже кое-что доба- 
Вили: стали варить ему овсяный 
кисель, делать массаж точек стопы 
для всех его’ слабых органов, как об 

‚Этом печатал журнал «Будь здоров!» а 
еще я сшила ему маленькую поду- 
шечку и набила ее шишечками хмеля, 


лечения 


2 50: 


появились 


к. 


1. Уребенка улучшился аппетит, 
концу второй недели от начала лечь, 
ния он стал съедать на обед столько 
сколько я раньше готовила дня на 23 
причем если прежде ему’с трудом впи 
хивали еду, то теперь ест с удоволь 
ствием. Вы не представляете, как это. 
важно для нас, так как Илюша пока, 
заметно меньше всех своих ровесни. 
ков. | 

2. Почти сразу у Илюши нормализо- 
вался сон, и мы наконец-то узнали, что 
такое спать ночью. 1 

Но все это было бы несущественно, 
если бы не пункт № 3. 


| у 


2 
< 


3. Сначала (практически через а 
неделю) мы стали замечать, Что прі ИЕ. 
ступы становятся менее продолжи: 8 века 
тельными и менее сильными. На 20-й м 
день с начала лечения был последний стоп 
приступ, и они прекратились! В’ это ние | 
трудно поверить, но это так. Я, коней внут 
чно, была уверена, что лечение у Коно- обес! 
валова. нам поможет, так как много! стро! 
читала о нем в журнале, но такого Яў ДИТЬ 
даже предположить не могла! Я дума» борое 
ла, ну месяца через 2—3 наступить для : 
небольшое улучшение, но чтобы так ў 
быстро! знать 

Правда, был у нас небольшой сры содан 
у Илюши стал прорезываться коренно к 
и тература, Но 

: ила Владимиру Василь У 
евичу, и он посоветовал временно обостү 


отменить некоторые лекарства. И 80 
время этой болезни был всего одй 
приступ! Таким образом, за апрель 
приступа. Это’ просто чудо какое 10! 
Раньше чуть какое-нибудь недомо 
НИе — сразу несколько приступов 8 
День. Только он заплачет; уменя с 
сердце уходило в пятки — 
опять приступ? А сейчас я даже 
Яться перестала. Правда, рассл. 


едний 
В это 
коне- 


з 


у Коно- 
_ много 
акого Я 


Х.Мазафрест 


МАССАЖ. СТО 


Этот способ оздоровления — один 
из самых доступных для каждого чело- 
века. 

Массируя определенные зоны на 

стопах, можно улучшить кровообраще- 
ние в связанных с ними рефлекторно 
внутренних органах. А значит — лучше 
обеспечить их кислородом, гормонами, 
строительными материалами, освобо- 
дить от токсинов. Причем никаких при- 
боров, никакой посторонней помощи 
для этого не требуется. Надо только 
знать расположение нужных рефлек- 
согенных зон, найти для себя удобную 
позу (например, полулежа), рассла- 
биться и посвятить массажу каждой 
зоны не менее 5 минут в день (в случае 
обострения — 10-15 минут). Массаж 
производится ‘подушечками пальцев, 
сначала с небольшим нажимом, за- 
тем — более интенсивно. 


ОРГАНЫ ДЫХАНИЯ 


Гортань 


Гортань — орган голосообразова- 
ния Ее основу составляют хрящи, сое- 
нные между собой суставами. 


Вместе со связками они образуют 
голосовой аппарат. 
Нарушения, связанные с заболева- 
ниями гортани: 
ослабление голоса; 
вплоть до потери голоса. 


охриплость 


Охриплость 


Т. работал рекламным агентом: Как 
правило, под вечер после длинного 
трудового дня, занятого непрерыв- 
ными разговорами с покупателями, он 
терял голос. Он уже стал подумывать о 
смене профессии, но случайно услы- 
шал о методе рефлексотерапии. Он 
пришел на прием совсем охрипший. Я 
обратила внимание на его ботинки == 
элегантные, но слишком узкие. Значит, 
рефлексогенные зоны гортани весь 
день были зажаты и соответственно 
плохо снабжались кровью. Неудиви- 
тельно, что этот орган плохо справ- 
лялся со своей работой. 

Я промассировала ему рефлексо- 


Рис. 1. Рефлексогенные зоны гортани 
находятся между основаниями основных 
фаланг первого и второго пальцев обеих 


стоп 
рЈ }) 


Рис. 2. Зоны легких и бронхов находятся 

на подошве в области ее подушечки. Зона 

правого легкого — на правой стопе, 
левого — на левой 


голос с помощью массажа рефлексо- 
‚ енных зон. Со временем ему приходи- 
лось прибегать к этому все реже и 
реже. 


Трахеи, бронхи, легкие 


Трахея (дыхательное горло) явля- 
ется непосредственным продолже- 
нием гортани. Ее длина — от 9 до 
12 см. Науровне №М—\ грудных позвон- 
Ков она делится на правый и левый 
главные бронхи. Бронхи разветвля- 
ются в легочной ткани на все более 
мелкие, заканчивающиеся легочными 


части мозга. 

Распространенные 
дыхательной системы: 
кашель; бронхит; воспаление лег. 


ких; астма. 


заболевания 


Ч 

п 

Кашель п 

тг 

Двадцатилетний П. постоянно тг 

подкашливал. Это был сухой кашель ги 

без мокроты. Когда он по этому поводу | лу 

обратился к врачу, ему сделали флю- си 

орографию, однако никаких признаков УД 
заболевания не обнаружили. 

Спустя год он побывал у врача с он: 


этими же жалобами. Ему сделалӣ ее 


туберкулиновую пробу, но ничего пато“ ож 
логического выявлено не было. ПОС 
В течение десяти лет П. продолжал Пре 
кашлять, пока не узнал о рефлексоте- еб 
рапии. Главной причиной недомогания фат 
оказалась неудобная обувь. У П. была | При 
широкая стопа, но он всегда носил эле- | обе 
гантные узкие туфли. На протяжении | Ном 
многих лет рефлексогенные зоны лег | к. 
ких и бронхов были сдавлены, что ! наа 
вызывало застойные явления в этих Е 
органах. Кровоснабжение их наруша | малі 
ЛОСЬ, и постоянно возникало кашлевое, весе 


раздражение. к 


< с у 
Шестидесятилетняя В, р 
шести лет Страдала от кашл 
Ливался при плохой погод 


помещении стихал. Летом у В. практи- 
чески не было этих проблем, но как 
только начиналась осень и станови- 
лось прохладно, кашель снова возвра- 
щался. Врач прописывал ей микстуру 
от кашля, но она приносила лишь 
частичное облегчение. Ее состояние 
постепенно ухудшалось. Она заметно 
похудела, стала плохо спать по ночам, 
так как в положении лежа ей не хва- 
тало воздуха. Врач прописал таблетки 
гидрокортизона. Ей стало несколько 
лучше, но, так как речь шла только о 
симптоматическом лечении, приступы 
удушья повторялись снова и снова. 

Когда В. попала ко мне на прием, 

она дышала толчками. Я исследовала 
ее стопы и увидела именно то, что и 
ожидала, — повышенную чувствитель- 
ность всех рефлексогенных зон вну- 
тренних органов, в особенности надпо- 
чечников и бронхов, а также зоны лим- 
фатического протока. Массаж этих зон 
принес ей некоторое облегчение, и она 
обещала ежедневно продолжать его 
дома. 

Прошло’ два года. В. чувствует себя 
значительно лучше. Иногда дыхание у 
нее затрудяется, но ее состояние 
нельзя сравнить с прежним. Она нор- 
мально спит, немного прибавила в 
весе. Ведение хозяйства не достав- 
ляет ей трудностей, она даже позво- 
ляет себе длительные прогулки, не 
испытывая особого напряжения. 

Не проходит и дня, чтобы она не 
делала в течение часа массажа 
соответствующих зон. Все, рефлексо- 
генные зоны у нее в порядке, за исклю- 
чением зоны надпочечников. Я увере- 


на, что как только ей удастся привести 


их в порядок, она выздоровеет оконч, 35 
тельно. ре 
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Астма 


Тридцатидвухлетняя К. очень стра- 
дала от астмы. Каждый год она выез- 
жала на лечение в горы. Там она чув- 
ствовала себя лучше, чем в городе, 
расположенном в низине. Пребывание 
в горах приносило ей облегчение, ноне 
решало проблемы заболевания. 

Когда я в первый раз начала мас- 
саж ее рефлексогенных зон, я сразу 
поняла, что поражены легкие и бронхи, 
так как в местах этих рефлексогенных 
зон болевая чувствительность у нее 
была повышена. 

Поскольку эти зоны оасполагаются 
на подушечках подошвы, то при ходьбе 
они подвергаются постоянному воз- 
действию, если обувь не сдавливает 
ноги. Я сказала об этом своей пациент- 
ке. Она рассмеялась: «Теперь мне 
ясно, почему во время танцев у меня 
никогда не бывает приступов астмы. 
Танцуя, я часто встаю на цыпочки. Зна- 
чит, в это время улучшается кровос- 
набжение соответствующих рефлексо- 
генных зон и мне становится легко 
дышать». 

К. была совершенно права. Она 
привела в порядок рефлексогенные 
зоны гортани, бронхов и легких при 
помощи массажа стоп и теперь сво- 
бодно дышит, не только когда танцует. 


Окончание 
следует 


Татьяна Абрамова 


Еще недавно Говорили: «з 
как у Космонавта». Т, 
ровы на самом деле? 


Георгию Греч 
ко не та 
ОСЬ 65 гет ап. 280 давно 


доровье, 
ак ли они здо- 


БУДЬ 370009 
КОСМОНАВТ ГРЕЧКО, 


А Дело было не из легких. «Союз. 
17», «Союз-26-27-28», «Союз Т-13, 
Т-14», орбитальные станции «Са: 
лют-4», «Салют-6», «Салют-7», Это 
этапы космической биографии Георгия 
Гречко 

Как живет сейчас космонавт Греч- 
ко, как вписался в современный мир? 
Об этом наш разговор с Георгием 
Михайловичем. 

— В свои шестьдесят пять лет я 
считаю себя достаточно здоровым 
человеком. По пятибалльной системе 
мое здоровье можно оценить на пятьс 
минусом, — сказал он с заметной гор- 
Достью. И подчеркнуть эту гордость 
имеет смысл: в пятьдесят лет, когда 
многие готовятся тихо уйти на пенсию, 
Гречко отправился в свой третий 
Космический полет! 

— Когда набирали отряд кос 
монавтов, — продолжил Георгий 
Михайлович, — перед медиками 
поставили очень простую задачу: ото- 
брать для полета здоровых людей: 
Космонавтика в те годы была мало 
Изученной отраслью науки, поэтому 
нужны были люди с хорошим запасом 
прочности. А что это такое — здоро 
вый человек? Ў р 

Вот, скажем, взять олимпийского 
Чемпиона. Этот человек снитаеш 
самым сильным или самым быстры! 


миро; он лучший в миро Пловец, богу, 
атлот, МО... человек но здоровый (это 
скажет любой врач), и ого в отряд 
космонавтом мо возьмут и в полет но 
отправят, Самая распространенная 
болезнь у профессиональных опорт 
смонов == это порорасширонио сордца 
в результато сворхинтонсивных тро 
нировок на продоло чоловочоских 
возможностой, Вот подь парадокс 


САМЫЙ СИЛЬНЫЙ, МО НО САМЫЙ здоро 


вый! Инторосон тот факт, что в число 


МНОГИХ СОТОН И ТЫСЯЧ кандидатов, из 
которых отбирались будущио космо 
навты, профоссиональных спортсмо 
нов не было вообщо, 
Большой спорт таит в собо и боль 
шие опасности для здоровья. К сожа 
лению, это истина, Но я спортсменов 
очень уважаю, они, как и космонавты, 
волевые, решительные, целеустрем- 
ленные, мужественные люди. Спортс- 
меном-любителем я был всю жизнь, 
Может быть, здесь истоки и моего 
здоровья? 
Человек способен на многое в 
отношении своего здоровья, если у 
него есть цель. Когда мне необходимо 
было похудеть на десять килограм- 
мов, я сделал это без всяких диет. 
Произошло это в 1983 году. Мне пред- 
ложили участвовать в космическом 
полете (третьем для меня), который 
должен был состояться через пол- 
тора года. Но было поставлено усло- 
вие: мой вес не должен превышать 85 
килограммов. А у меня было в то 
время десять килограммов лишних... 
Подготовка к полету проходила в 
Звездном городке, У нас был опреде- 
ленный режим дня и физических наг- 
рузок. Еду готовили такую, чтобы мы 
получали определенное количество 
калорий и чтобы соотношение белков, 
жиров, углеводов и витаминов в ней 
- было сбалансировано. После: разду- 

мий я принял решение, как буду 
‘поступать, и за полтора года ни разу 
‚Не отступил от него, Решение было 


просто, но, чтобы выполнять то, что я 
задумал, регулярно, требовалась 
мокотордя доля мужества... Итак, 
питался я как обычно, но каждый раз 
часть оды оставлял на тарелке, 
00отвототвонно увеличивая физичес- 
кую нагрузку, Я делал это, как бы мне 
МИ ХОТОЛОСЬ СЪОСТЬ ЛИШНИЙ кусочек и 
как бы я ни уставал, всо полтора года. 
И внимательно следил за динамикой 
моого воса, К началу полета мой вес 
уменьшился ровно на десять кило- 
граммов, 
Самое главное — это правильно 
обозначить цель, Сейчас у меня нет 
такой высокой цели, и задачу поху- 
деть я откладываю, как это делают 
все люди, до следующего понедель- 
ника, Но меня спасает то, что я все 
время занят. Я еще нужен. Это пре- 
красное состояние, и оно помогает 
мне полноценно жить. Если я сажусь 
на диван и говорю себе, что буду 
отдыхать, то тут же звонит телефон, и 
милый женский голос, например, 
произносит: «Я из журнала «Будь здо- 
ров!» Нам необходимо встретиться». 
Когда я был молод, мечтал об одном: 
выспаться хотя бы раз в неделю ссуб- 
боты на воскресенье. Прошло трид- 
цать лет, и я мечтаю о том же. И в 
этом тоже, пожалуй, залог моего здо- 
ровья и творческого долголетия. Мне 
некогда отдыхать, некогда болеть, 
некогда даже поесть. 
И знаете, возможно, последнее 
помогло мне, когда я два года назад 
решил поголодать. Две недели ничего 
не ел, только пил немножко. Причем 
так получилось, что, голодая, я бывал 
на официальных приемах, где было 
много вкусной еды. Но мне не хоте- 
лось нарушать мой режим, и поэтому 
это изобилие и красота для меня про- 
сто не существовали. Так я себе ска- 
зал — и так было. 
Особенно мне запомнилось 
выходил из голодания. Существун 


НЬ Я ПИЛ капустный 


сок Весь второй день я өл вареную 
третий день я ел капу 
хан Иова ал такой путь 
сту сырую: 
аз голода, потому что капуста 
(в этом я убедился на собственном 
опыте) работает, как настоящая 
метла для желудка и кишечника. 

В результате из моего организма, 
который 14 дней не получал никакои 
пищи и никаких ее остатков в нем 
давно уже не было, вдруг пошла 
такая дрянь, о присутствии которой я 
даже не догадывался: какие-то кам- 
ни, причем достаточно большие и раз- 
ного цвета, слизь, какие-то пленки. 
Об этом неприятно вспоминать, но с 
тех пор мой желудок работает как 
часы. 

Вы спрашиваете о высоких целях. 
Вы знаете, я всегда стараюсь жить по 
правде, насколько могу. Помню, когда 

} готовил себя к первому космическому 
полету, я искал какой-то внутренний 
стержень, который помог бы мне 
выстоять, выдержать трудные испы- 
тания, принимать достойные решения. 
Готовил себя к тому, что в полете, 
если будет трудно, я не должен стру- 
сить, уйти в сторону, спрятаться за 
спины друзей, предать дело. Я знал, 
что я — гражданин великой страны, 
ет 
ТСЕ к. а у але нако- 
отец, ты должен т ай 
достойно». Сего прожить жизнь 

. ДНЯ это звучит, воз- 


можно, наивно, но э 
д то было че 
_ это работало. олй 


такой. В первый де 


готовил себя к 
е И в какой-то 


оНЦУ мой первый 


на 


л последней точки в призер, 
лении и во всем т 
парашюта, потому что значало- 
ты уже на Земле. То, что тебя сильн 
ударит о землю, помнет или не сразу 
найдут твой корабль, что испытае аа 
новые перегрузки, Уже  воспринимаз 
лось с легкостью! и радостью, глав а 
ное — чтобы раскрылся парашют, И 
вот, когда подошло время, указанное 
мне перед посадкой, парашют не рас. 
крылся. И я понял, что жить мне оста: 
лось пять минут. 

Я готовил себя к тому, чтобы уме. 
реть достойно, но преодолеть страх 
мне не удалось. Это был физический, 
животный страх: выступил холодный 
пот, сердце готово было выскочить из 
грудной клетки, стало трудно’дышать 
Этот леденящий страх буквально ско 
вал меня. И тогда я сказал себе: «Ты 
же испытатель. Если корабль гиб: 
нет — твоя задача попытаться спасти 
его или хотя бы сообщить на Землю 
причины катастрофы». 

Горжусь до сих пор, что’ сумел 
преодолеть свой страх и начал рабо- 
тать с пультом управления. И вот раз" \ 
дался удар, но это был не тот разру* 
шительный удар о землю, в’резулв: 
тате которого погиб Комаров, — 370 
раскрылся парашют. Все закончилосв › 
хорошо, но вот моя голова седая с теХ > 
времен... 

У нас в отряде был замечательный 
летчик-испытатель Сергей Николае” 
вич Анохин. Королев сделал 70) 
нашим начальником. Анохин ПОМО 
нам из простых инженеров стаї8 
космонавтами. Он пользовался 
граничным уважением всех летчиков 


нием жда 


СКОЧИТЬ и 
НО дышат 
ально 
1 себе; «Т3 
рабль п 
гься СПАС 
› на Земли 


ада 
(57 
> 


ничего не боялись?» Анохин подумал 
и сказал: «Конечно, боялся». — «А 
чего вы боялись?» — «Сраму боялся». 


Вот и получается: жизнь прожить 
нужно достойно и не осрамиться. Ведь 
любому человеку бывает страшно. 
Страх — это чувство, человеку необ- 
ходимое, данное ему природой, чтобы 
спастись в случае опасности. Поэтому 
и храброму, и трусу бывает одинаково 
страшно. Разница в том, что трус, 
когда ему страшно, закрывает глаза, 
прячет голову и начинает делать 
такое, что лучше бы он ничего не 
делал. А смелый под действием того 
же страха совершает поступки, в 
которых всегда присутствуют разум- 

ность, хладнокровие, точность. 

Поэтому, когда я решил стать 

космонавтом, я сначала стал прове- 
рять себя именно на страх: сумею ли в 
опасной обстановке, на высоте, дей- 
ствовать разумно и точно? Я начал 
проверять себя в прыжках с парашю- 
том. Я знал летчиков, парашютистов, 
которые не могли даже застабилизи- 
роваться в прыжке, не говоря уже о 
том, чтобы выполнять сложные 
фигуры плавного парения в воздухе. 
Глядя, как выполняют эти фигуры 
опытные парашютисты, можно поду- 
мать, что это очень просто. Однако 
даже стабильно падать, как я уже 
сказал, очень не просто. 

Потом научился летать на плане- 
рах, затем на самолетах. И только 
когда я понял, что способен управ- 
лять самолетом, что в состоянии дер- 
жать в своих руках свою и чужую жиз- 
ни, почувствовал, что готов стать 
космонавтом. 

Когда я был молод, я воспринимал 
нашу страну как страну доброжела- 
тельных, хлебосольных, вниматель- 
ных, гостеприимных, незлобивых 
людей. Поэтому мне трудно понять, 
что происходит сейчас с Россией. 
Неудачный переход из недостроен- 

социализма в недостроенный 


з 
ного 


Борт-инженер Г. М. Гречко и космо- 
навт-исследователь А. А. Волков в 
Центре подготовки космонавтов 
им. Гагарина. Фото А. Пушкарева 


капитализм многих ожесточил. В 
погоне за золотым тельцом люди 
порой забывают честь и совесть. Но 
ведь никогда еще само по себе обла- 
дание деньгами не приносило счастья. 

Я был более чем в двадцати стра: 
нах мира и внимательно наблюдал 
жизнь других людей. у 4 

В Америке люди более ил 6 
зажиточно живут, а вот самоу 


там больше, чем в России. В Сла 
люди давно получают по. потре АЯ 
стям, а опять же самоубийц больше, 
чем в нашей бедной, измученнои 
стране. 

Когда мне было три года, я жил У 
бабушки в Белоруссии. У нас не было 
электричества и дом освещался 
лучиной, которую меня учили щипать. 
А потом я выходил в открытый 
космос, и все это на протяжении 
одной жизни — путь от лучины до 
космических полетов; от военного 
детства, когда мы были голые, босые, 
голодные, оборванные, грязные, до 
встреч с президентами великих дер- 
жав — США, Франции, России. 

Что же такое счастье, ради чего на 
самом деле мы живем и каковы истин- 
ные ценности? У нас не было золотых 
цепей на шее, не было долларов в 
карманах, но мы жили интересной 
жизнью. У нас не было креветок, ома- 
ров на завтрак, у нас не было яхт и 

возможности отдыхать на Канарских 

) островах. Мы жили без роскоши и не 
чувствовали в ней потребности. Мне 
действительно не хотелось иметь 
Золотые часы весом в полкило, ия не 
Умирал от того, что обедал консерва- 
Ми, а не продуктами из супермаркета 
и и Ственные брюки, а 

ерсаче. И никто из 

нас не чувствовал себя Ущербным. 
„Истинная Ценность — это не горя- 
ЧИЙ пляж с холодным пивом, это не 
роскошный замок на заморском 
Е ВИ Тремя бассейнами. Есть 
т РИЛО — «цена потери». 


онимание истин- 


какие дорогие вещи! Боже, сколь, 


вещей, без которых я могу прожить, Ва 
Так вот, по чему же я скучал з Ках 
—= 


полетах, чего мне не хватало, о чем 
оторванный от всех благ, мечталтаи 
на огромной высоте? Мечтало Земле, Я 
но не о том, как бы приобрести уча, 
сток в 15 соток, хотел! посидеть на 
берегу и послушать, как река журҷит 
как волны шуршат камешками, как 
дождик в реку падает и река стано 
вится серебряной. Воды холодной и 
ЧИСТОЙ ПОПИТЬ. 

О друзьях мечтал. Мудро сказал 
Антуан де Сент-Экзюпери, что самая | 
большая ценность — это роскошь | 
человеческого общения. А дальше 
идут самые простые вещи: красота, | 
свобода, любовь — вот что, нужно 
человеку. Без этого ему, особенно В 
космосе, очень плохо. Мои реальные \ 
ценности — хлеб, вода, Земля, друг, 
любимая, дети, внуки. Проверяются 
ценой потери. И здоровье проверя- 
ется этим жестоким законом. Если ты 
потерял любимую, потерял здоро 
вье — всю жизнь жалеть и помнить 
будешь. А если ты потерял деныи... 

Был у меня в жизни такой случай, 
когда у меня требовали деньги. Я счи 
тал, что не должен был платить. И 
пошел к отцу, чтобы он меня пожалел › 
И сказал: «Чего это ради? Не плати» 
Отец выслушал меня и сказал сразу: | 


«Обязательно заплати!» Я сначала Жи: 
обиделся: как это так, отец меня Н тогда, 

понимает? А потом понял и его слова бывать 
на все оставшиеся годы запомнил“ играть, 
«Сын, в жизни самая дешевая Р всегда 
плата — расплата деньгами. И ког детьми 
тебя есть такая возможность — Пусть д 
платись деньгами, потому что бывае пруд. Г 
расплата жизнью, дружбой, здоров „Дети 


ем, преданностью, честью, любовь 
Лучше Отдай деньги». Я отдал де! 


реа год уже забыл, сколько 


Васса Страковская, 
кандидат медицинских наук 


Жизнь ребенка полноценна только 
тогда, когда он имеет возможность 
бывать в воде — плавать, купаться, 
играть, нырять. Недаром же люди 
всегда стремятся проводить отпуск с 
детьми на берегу моря, реки, озера. 
Пусть даже поблизости будет чистый 
пруд. Главное — проточная вода. 

Дети любят воду, но если первое 
купание оказывается неудачным, то у 
ребенка надолго остается страх 
перед водой. В этом случае его прак- 
тически невозможно научить плавать. 
Поэтому взрослые должны знакомить 


Фото Виктора Ахломова 


ребенка с водой очень продуманно, 
аккуратно, осторожно. Лучше всего 
здесь годятся не наставления, а игры. 

Смысл самых первых игр в воде — 
научить не бояться брызг, попада- 
ющих на лицо и в глаза. 

1. «Поздороваемся с водичкой». 
Пошлепаем ладонями по поверхно- 
сти. Кто сильнее ударит по водной 
глади — мама или малыш? Кто подни- 
мет больше брызг? 

2. «Морской бой». Легким ударом 


39) 


руки по воде направляем в лицо друг 
друга сноп брызг. Кто первый отсту- 
пит? Пусть первым отступит взро- 
слый. 

3. «Черепашки». Мать, взяв 
ребенка за руку, бегает по мелко- 
водью, а затем предлагает малышу 
сесть на дно и показывает ему, как в 
этом положении можно передвигать- 
ся: на четвереньках, как черепашки, 
на руках в положении лежа на груди и 
животе. 

4. Бег за мячом. Взрослый бро- 
сает мяч в воду, где глубина ее не 
более чем ребенку по пояс. А потом 
берет его за руку и увлекает за собой 
к мячу. Игра повторяется несколько 
раз, а потом взрослый предлагает 
ребенку самому быстро принести мяч 
на берег, а сам становится возле 
заброшенного мяча, приглашая малы- 
\ ша: «Быстрее беги ко мне, возьми мяч, 
) ты смелый, ты это можешь». Посте- 
пенно мяч забрасывается дальше ина 
большую глубину (до плеч). 

5. «Найдем игрушку». Тяжелую 
игрушку бросают на глубину, где она 
достигает груди ребенка. Кто быстрее 
найдет и возьмет игрушку? Ребенок и 
взрослый ищут вместе. Взрослый 
поощряет ребенка окунуться и 
достать из воды игрушку. 

6. «Выдувание пузырей». Взро- 
слый становится рядом с ребенком на 


глубине воды, доходящей до его плеч. 
Кто сумеет вы 


«Смотри, как это надо делать. Вды- 


даю, чтобы лицо до 
ЪВ воду, а затем мед- 


дины голени или колена, Подп 
вают на месте, слегка передвига, 
по кругу. Вода начинает колеба 
ся, волноваться, брызги летят воас 
стороны, попадая на тело и ЛИЦО 
ребенка. 

8. «Пароход». Взрослый держит 
ребенка за обе руки. Ребенок | 
ложится на спину или на грудь и легко 
бьет ногами о воду (махи ногами, 
слегка согнутыми в коленях). Взро. 
слый движется по дну И тянет 
ребенка за собой. В дальнейшем взро- 
слый может лишь поддерживать 
ребенка за спину или подложить руки 
ему под грудь (если малыш лежит на 
груди). 

9. Скольжение по воде с водо" 
плавающей игрушкой. Ребенок дол: 
жен держать игрушку обеими руками 
в положении лежа на груди’или на 
спине (взрослый находится рядом), 
бить ногами по воде и скользить по 
ней. 

10. «Поплавок». Это особенно 
интересное упражнение. Войдя ВВОД), 
по пояс (взрослый рядом) ребенок 
делает глубокий вдох, задерживает 
дыхание, приседает на:дно, обхватив 
колени руками, и прижимает подборо — 
док к груди. Его тело при этом легко» \ 
как поплавок, поднимается № 
поверхность воды, ребенок выпрям” 
ляется и становится на дно. р 

11. «Медуза». Ребенок стоит ПО 
Грудь в воде. Сделав возможно 60788) 
глубокий вдох, наклоняется вперед! 
слегка оттолкнувшись от дна, 680 
бодно ложится на воду, расотав/б 
руки и ноги в стороны. Взрослы! 
рядом, до овладения этим навыко 
осуществляет поддержку. 

Каждая игра, каждое упраж 
повторяются 
ребенок 


ААВ 


ў, Ас ь 
считать, что он научился дер 
на воде. Теперь ничего не 
Чить его плавать. 
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Ученые считают водную стихию 
колыбелью человека, но многие из нас 
могут вспомнить, как во время купания 
их посещала пугающая мыслишка: 
доплыву ли? И сразу тяжестью нали- 
вались руки и ноги, ужас сковывал 
движения. Память услужливо подска- 
зывала жуткие случаи гибели у самого 
берега. Какая уж там родная стихия! 
Скорее бы на сушу! 

В свое время на научно-методичес- 
кой конференции по обучению плава- 
нию я познакомился с кандидатом 
медицинских наук Евгением Дмитри- 
евичем Коноваловым, кардиохирургом 
из Новосибирска. Он опубликовал в 
одной газете статью, где были такие 
строки: «Врачебная мысль, не может 
примириться с тем, что в расцвете сил 
и здоровья на воде гибнут многие 
тысячи людей. До сих пор’ остается 
немало неразгаданного в этих печаль- 
ных историях. Важно разобраться в 
причинах таких процессов, ибо опыт и 
наблюдения убеждают: человек, как 
бы плохо он ни плавал, не должен 
тонуть, его надо только научить неко- 
торым элементарным приемам...» 

Доктор Коновалов тщательно. изу- 
чил и проанализировал тысячи анкет, 
на которые прислали ответы люди, 

оказавшиеся когда-либо в трудном 
положении на воде, спасавшие других, 
‘бывшие свидетелями несчастных слу- 
Он изучил практически всю 
итературу, посвященную 


СЫ МОРЯ 


катастрофам на воде. Вместе с физи- 
ками, физиологами, гидрологами, пси- 
хологами он проработал модели ситуа- 
ций, при которых людям грозила! ги- 
бель. И, ясное дело, бесконечно много 
экспериментировал на себе: долгими 
часами днем и ночью пересекал 
вплавь морские и речные просторы, 
плыл через бурные порожистые реки, 
на которые и смотреть-то было жутко, 
совершал заплывы в шторм и в мороз, 
в дождь, в грозу, среди водорослей, в 
мертвую зыбь. И убедился в том, что 
научить человека плавать — это пол- 
дела, главное — научить непотопля- 
емости. (Ведь среди погибших в воде, 
согласно статистике, более половины 
умевших плавать.) Каждый человек, 
даже плавающий слабо, может за 
несколько тренировок освоить мини- 
мум навыков, необходимых для того, 
чтобы обезопасить свое пребывание в 
воде. 

Коновалов, скажем, с абсолютной 
точностью: установил, что опасность 
водоворотов сильно преувеличена. На 
наших реках водоворотов, опасных 
для жизни, практически нет. А что 
делать, если водоворот все же встре- 
тится? «Когда попадание в водоворот 
неизбежно, — пишет Коновалов в. 
книге «Ты — сильнее воды», — надо 
еще за несколько метров взять 
направление прямо на него и, сохраняя _ 
самообладание, интенсивно пі 5% 


Ў 2 ‹ 
это место. Достаточно 10—15, 
Р =, в 


тельных движений, чтобы миновать 
его». 
Не менее преувеличены опасности, 
связанные с судорогами. В бассейне, 
даже с холодной водой, их не бывает 
— только в море, реке или озере. Ведь 
в бассейне утонуть, как все знают, 
невозможно, а судороги — это прежде 
всего следствие тревожных мыслей об 
опасности. Вот что рекомендует Коно- 
валов: «Если у вас все-таки возникли 
судороги, во-первых, отнеситесь к 
этому совершенно спокойно. Во-вто- 
рых, поскольку судороги появляются в 
мышцах-сгибателях, сделайте разги- 
бательные движения и расслабьте но- 
ги. В-третьих, проведите массаж, для 
чего, вдохнув и приняв положение «по- 
плавка» с опущенной в воду головой, 
отмассируйте двумя руками эти мыш- 
| цы: И затем спокойно плывите даль- 
| ше». 
р Исследования доктора Коновалова 
показали, что едва ли не единственной 
по-настоящему серьезной опасностью 
для человека, находящегося в воде, 
является холод. Только длительное 
пребывание в холодной воде пред- 
ставляет реальную и объективную 
Угрозу для жизни. Все же иные наши 
враги представляют опасность лишь в 
том случае, если мы поддаемся пани- 
КӘ, если не умеем сказать себе реши- 
тельно и вовремя: «Спокойно! Эта 


Угроза — мнимая! У меня с избытком 
хватит сил и 


берега!» Главн 


о спасания на 
здания 
м (1872 г.) 


— не нырять в незнакомых мести 
— не заплывать за буйки; 3 , 
— не выплывать на судовой хол, 


не приближаться к судам; 2 
— не устраивать игр’ в воде, св. 
занных с захватами, 
— не плавать 
матрасах или камерах; $ 
— не купаться в нетрезвом виде, — 
Но с 1872 года нарушения этих пра. | 
вил остаются главными причинами гу. 
бели людей на воде. В России каждый 
год тонут 10—15 тысяч человек. Изних 
70 процентов взрослых — вїсостоянии › 
опьянения. В 1993 году в Москве уто | 
нуло 294 человека (лето было холод. 
ное, жарким летом тонут более 700 
человек). Впрочем, называют и другие 
главные причины гибели в воде: само- | 
уверенность и страх. Н 

Что делать, если на ваших глазах | 
тонет человек? Известный специалист | 
Анатолий Гостюхин советует: «Прежде 
всего дать себе секунду на размышле- 
ние. Нет ли рядом спасательного сред- 
ства? Им может быть все, что увеличит 
плавучесть человека и что вы в с0сто: › 
янии до него добросить. Спасательный 
круг можно бросить на 20—25 метров, 
веревку — чуть дальше. Нет ли лодки? 
Можно ли позвать кого-то еще на 
помощь? 

Ободрив криком потерпевшего, вы 
направляетесь к нему. Если вы Доби: | 
раетесь до тонущего вплавь, надо мак 
симально Учитывать течение воды, 
Ветер, расстояние до. берега и т. 
Приближаясь, старайтесь успокоить И 
ободрить выбившегося из сил пловца 
Если это удалось и он может контроли 
ровать свои действия, пловец должен 
держаться за плечи спасателя. ЕСЛИ 
нет — обращаться с ним надо жесткой 
бесцеремонно. Некоторые инструк 
рекомендуют даже оглушить УТ» 
Ющего, чтобы спасти егои свою ЖИЗНИ 

Коротко техника спасания ВЫ 
дит так. Подплыв к утопающ 
Поднырнуть под него и, в 
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одним из приемов захвата (классиче- 
ский — за волосы), транспортировать к 
берегу. В случае, если утопающему 
удалось схватить вас за руки, шею или 
ноги, освобождайтесь и немедленно 
ныряйте — инстинкт самосохранения 
заставит потерпевшего вас отпустить. 
Если человек уже погрузился в 
воду, не бросайте попыток найти его на 
глубине, а затем вернуть к жизни». 
Так что же оно, море, — наша колы- 
бель, наш друг? Или коварный и беспо- 
щадный враг, порой прикидывающийся 
нежным и ласковым, чтобы потом 
неожиданно наброситься, застать 
врасплох, смять, подавить и уничто- 
жить без следа? Если морская стихия 
и породила нас, то это вовсе не мешает 
ей становиться порой страшной и 
неуправляемой силой. Можно зачерп- 
нуть в тазик воды, бушующей в без- 


брежных морских просторах. И тогда’ 
это будет вода спокойная и тихая. Ви 
но, дело в количестве, Вода в море, 
наверное, подчиняется какому-то 
закону огромных цифр, согласно кото- 
рому сверхбольшая масса становится 
неуправляемой стихией, способной 
смести все, что оказывается на ее 
пути. Потому так легко поддаться 
панике, что видишь, с какой небрежно- 
стью многотонные волны вздымаются 
ввысь и рушатся вниз, и знаешь, что 
твоя вполне умеренная сила — ничто 
рядом с мощью этих волн. Но человек 
силен не своим умением плавать, 
бегать или поднимать тяжести, а умом, 
способностью адаптироваться. Благо- 
даря уму и знаниям он может понять, 
как лучше всего приспособиться к вод- 
ной стихии, даже если она порой 
кажется недоброй и опасной. 


В поликлинике Медико-инженерного центра 


«АКВИТА» 


вы сможете: 


— получить наиболее полную информацию о состоянии своего 
здоровья с помощью самых современных методов диагностики, без 


вторжения в организм; 


— пройти курс лечения с помощью иглорефлексотерапии, а также 


у аллерголога и гомеопата; 


| 
| 
| 
| 
| 
| 
| — пройти курс лечения у ведущих онкологов страны; 
| — избавиться от отеков конечностей с помощью пневмомассажа; 
| — пройти курс лечебного массажа с препаратом «Виватон», повы- 
шающего общий тонус организма, снимающего болевые синдромы, 
| помогающего при остеохондрозе, а также лечебного массажа лица, 
обеспечивающего ярко выраженный омолаживающий эффект; 
| — пройти УЗИ у высококвалифицированного специалиста, полу ё 
| чить консультацию профессора-маммолога, а также гинеколога-эндо- 
кринолога, кандидата медицинских наук; 
| — получить любую консультацию по заболеваниям щитовидной 
| 
| 


железы; 


— полечиться у опытного стоматолога: 
телефоны: (095) 181-86-53, 181-50-73, 181-33-64. Факс: 181-33-64. 
Адрес: Москва, Селескохозайствеццад ул., 28 ЖЕ 
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Сохранить молодость и свежесть 
кожи — мечта многих. От чего же появ- 
ляются ранние морщины? Оказывает- 
ся, часто в этом «повинна» наша мими- 
ка. Мимические мышцы прикрепля- 
ются не к костным выступам и суста- 
вам, а непосредственно к коже. Поэто- 
му, когда мы улыбаемся, плачем, гне- 
ваемся и т. п., двигаются не только 
мышцы, но и кожа. Это и приводит к 
образованию мимических морщин. 

У каждого человека своя собствен- 
ная мимика. Чтобьг предотвратить 
появление нежелательных морщин, 
надо научиться управлять ею. 

Гимнастика для лица помогает 
овладеть управлением мышцами, сни- 
мать перенапряжение, расслабляться. 
Она придает тканям упругость, улуч- 


шает кровоснабжение кожи, тем 
самым способствуя ее омоложению. 
Рассмотрите внимательно свое 


лицо: есть ли у вас поперечные или 
продольные морщины на лбу, мешки 
под глазами, «гусиные лапки» у глаз, 
глубокие складки, идущие от носа к 
углам рта (носогубные), обвисшие 
щеки, морщины в углах рта, двойной 
подбородок, складки на шее? Обра- 
тите внимание на выражение вашего 
лица во время работы, разговора, 
когда вы задумались. Обдумайте то, 
что вы увидели, и решите, от каких 
недостатков вы хотите избавиться. 
После этого остается только’ подо- 
брать нужные упражнения и регулярно 
ВЫПОЛНЯТЬ ИХ. 

Не обязательно выполнять весь 
комплекс сразу: одну часть упражне- 
ний можно делать утром, другую — 

7 вечером. Однако следует учесть, что 
упражнения для определенной части 
лица разделять нельзя. Ч 

В течение трех месяцев выполняй- 
те 6 раз в неделю те упражнения, в 
которых вы больше всего нуждаетесь. 
достаточно будет заниматься 
астикой 1 раз в неделю. Лучше 


не мешает сосредоточиться. Упраж 
ния выполняйте вначале перед зер 
лом, пока не добьетесь автоматизма, ' 
Количество повторов делайте по 
своему усмотрению, перестараться 
здесь невозможно. Перед гимнастикой 
желательно очистить лицо и смазать 
его кремом, 


Упражнения для устранения 
двойного подбородка, 
если он есть, а если его нет — 
для профилактики 


Причинами образования двойного 
подбородка могут быть плохая осанка, 
сидячая работа, слишком мягкая 
постель с пышными высокими подуш- 
ками, привычка читать перед сном... 

Последите за тем, чтобы при рабо- 
те, ходьбе, чтении подбородок и шея 
образовывали прямой угол. И поста- 
райтесь выработать правильную осан- 
ку: голову держите прямо’ — линия 
позвоночника и затылок должны 
составлять прямую линию, плечи сво- 
бодно опустите и слегка отодвиньте 
назад. 

Помогут избавиться от двойного 
подбородка и несложные упражнения. 

1. Обопритесь локтями о стол и 
положите подбородок на сложенные 
друг на друга кисти. Надавите ими на 
подбородок снизу вверх и сразу же 
проведите руки с нажимом к шее, как 
бы отодвигая кней кожу с подбородка. 

2. Опустите голову свободно 
вперед. Круговым движением влево 
поднимите ее, повторите это движение 
в другую сторону. Делайте упражнение 
свободно, чтобы голова опускалась 
под собственной тяжестью. Можете 
описать головой целый круг. При 
подъеме головы — вдох, при опуска- 
нии — выдох. боа 

3. Обхватите руками шею сп ава. | 
слева, вдохните, поверни: голову. р 
вправо, потом влево И выдох ; 
Затем одну руку положите н 


КИ 
ди, другой возьмитесь за ие 
откиньте голову назад. Еак 
| поднимите голову ПОД 
| сдвиньте вперед и выдохните. Е 

4. Нижней губой прикройте вер 
нюю, голову отклоните назад и 
можно дальше и в таком положени 
оставайтесь 10 секунд. После этого 
вернитесь в исходное положение, рас- 
слабив мышцы. Повторите 5 раз. 


Упражнения для рта 


1. Медленно, тщательно артикули- 
руя» выговаривайте буквы А, И, Э, О, У. 
Повторите 7—9 раз. 

2. Приподняв голову, попробуйте 
насвистывать веселую песенку. 

3. Надуйте щеки. Перегоняйте воз- 
дух из одной половины рта в другую. А 
теперь пожуйте с надутыми щеками. 

4. Слегка приоткройте рот. Приб- 
лизьте губы друг к другу, но не закры- 
вайте рот. Не двигая челюстями и не 
соединяя губы, очень медленно напря- 
гайте и расслабляйте МЫШЦЫ. 

5. Слегка откиньте голову и подуй- 
те, будто хотите удержать в воздухе 
У перышко. Оставайтесь в таком поло- 

жении 7 сек. Потом расслабьтесь. 

6. Сильно разожмите зубы и мед- 
ленно-медленно вытяните и отто- 


упражнение 
» обвисания 
ы избежать 
Этого очень некрасивого признака ста- 


айте плотно 


Чуть приотке 
и проводит. 


язык и старайтесь достать им т 
то подбородок. 5—7 раз. 


1 = ыы 


Упражнения для глаз 


1. Интенсивно вращайте глазами, 
кругу: вправо, вниз, влево, вверх, фи о 
сируя каждое положение глаз. Е 

2. Кончики средних и безымяни 
пальцев прижмите к внешним углам 
глаз, слегка захватив и верхние веки | 
Медленно закройте глаза, затем рас. | 
кройте. 

3. Кончики пальцев прижмите к 
нижним векам. Преодолевая сопротив. | 
ление пальцев, медленно поднимайте 
нижние веки, пока глаза не закроются, 

4. Кончики пальцев прижмите К 
коже под бровями. Поднимите брови 
как можно выше. Преодолевая сопро- 
тивление пальцев, медленно’ опус: 
кайте верхние веки, покане закроются 
глаза. Потом медленно расслабьте 
мышцы век. 

5. Поднимите высоко брови и мед 
ленно закрывайте глаза. Посидите в 
таком положении 7 секунд. Медленно 
расслабьте мышцы век. 


| 


Упражнения для лба 


1. Положите обе руки на лоб р 
сильно нажмите и оттяните кожу лба 
Вверх. В этом положении попытайтесь | 
закрыть глаза. 

2. Указательные пальцы положите 
поверх бровей. Слегка нажмите. Прес’ 
болевая сопротивление рук, намоР’ 
Щите лоб, поднимите брови как можно. 
выше и медленно опустите. рУ 
Прижмите ребро ладони К 
складке между бровями и тем © 
Расправьте ее. Медленно напрягай 
расслабляйте мышцы лба. Е 

4. Положите ладони на лоб веР 
кально, кончики пальцев касаю! 
ЛИНИИ волос, Преодолевая сопрот 
пение, поднимайте и опускай 


лба, медленно напрягая 
МЫШЦЫ, «>. 


\Нимайть 
кроются, 
Жмите к 
те брови 
ая сопро- 
но опус 
акроются 
лсслабьте 


ви и мед" 
сидите В 
Медленно 


Нина Мариненко, 
кандидат медицинских наук 
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ны, да еще накидывают пару годочков. 
Что же делать, чтобы кожа рук всегда 
была нежной и гладкой? 

Когда вы моете посуду, пол или сти- 
раете, пользуйтесь резиновыми пер- 
чатками. Они не так уж неудобны, 
нужно лишь к ним привыкнуть. Зато 
сколько преимуществ! Маленький 
секрет: прежде чем надеть перчатки, 
смажьте руки любым питательным 
кремом или сметаной. После того как 
[ вы закончите работу и снимите перчат- 
Р 4 ки, кожа наруках будет нежнее шелка. 

Если кожа у вас на руках слишком 
сухая, в трещинах, перед работой сма- 
зывайте ее силиконовым кремом или 
сделайте ванночки в подогретом рас- 
тительном масле, а после того как 
закончили дела, смажьте руки спе- 
Циальным составом, который легко 
приготовить. Смешайте равные части 
глицерина и одеколона, добавьте 10 
капель нашатырного спирта и 2-3 
капли любимых духов. Пусть флакон- 


чик с этим составом всегда находится 
_ Рядом с вами. 


Е. Чтобы предуп 


редить появление 


сти на уровне груди, 
Я Соединенные боль- 


Когда знакомый мужчина при встрече целует вам руку, Что вы ощу 

Многие женщины с сожалением признаются, что испытывают диском 
Они смущаются и краснеют за свои натруженные, шершавые, с выс 
ющими венами руки... 


Сколько дел за день переделы- 
вают наши руки! Нам приходится 
постоянно возиться с водой, стираль- 
ными порошками, работать на холоде. 
Кожа рук принимает на себя макси- 
мальную нагрузку, поэтому они часто 
предательски выдают возраст женщи- 


Прекрасно помогают и ванночки | Ў 
молочной сыворотки, оставщейс» 
после приготовления творога, или и 
сока квашеной капусты. Можно делать 
ванночки и из крахмала, заварив вх, 
кипятком (столовая ложка на литр 
воды) и остудив до комфортной темпы 
ратуры. 1 
А вот старинный рецепт наших 
бабушек: увядшая и морщинистая 
кожа рук вновь станет гладкой, эла 
стичной и бархатистой, если втирать в 
нее на ночь смесь из одного желтка и 
столовой ложки меда и чайной ложки \ 
овсяной муки. После этого нужном 
надеть хлопчатобумажные перчатки. 
Не относитесь с иронией ктому, 370 
после многих процедур, связанных 0“ 
омоложением кожи рук, необходимо 
надевать перчатки. В старину барыни и 
спали в «нитяных» перчатках, тщаз 
тельно напудрив руки. Таким образом 3 
достигалась белизна и холеность а 
кожи. Годятся любые старенькие пер 
чатки, но не кожаные и не шерстяные. 
а именно хлопчатобумажные. т 
Есть еще один старинный рецепте > 
смешать один желток со столовой» 
ложкой льняного масла, столовой Ложа 
кой меда и соком одного лимона. Сма 
зать руки и надеть перчатки на 2 А 
часа. Г. 
Много неприятностей женщине ИНЕ 
гда доставляет потливость ладоней 
От нее можно избавиться, Попро 
делать ванночки для рук. Напр 
такую: на литр воды — три Ча 
ложки столового уксуса. Держи 
ней руки не более пяти минут. ^ 
помогает и раствор чайной ложк 
в литре воды. Наконец, 
вариант: отвар дубовой коры. 
Ченную кору кипятите мину: 
(концентрацию подберит 


жите руки в теплом отваре десять 
минут. 

Для протирания потливых ладоней 
и подмышек можно использовать 


и А такой рецепт: 10 г измельченной дубо- 
ся вой коры залить стаканом холодной 
Из | воды и прокипятить двадцать минут. 
ть Затем отвар процедить, остудить, 
го добавить 100 г водки, 50 г 6%-ного 
тр уксуса и 10 г квасцов. Перед каждым 
\е. употреблением жидкость нужно взбал- 
тывать. 
их " Если у женщины красные руки, то 
ая еи можно рекомендовать несколько 
ха эффективных упражнений. В прошлом 
е веке в ожидании женихов барышни 
держали руки поднятыми вверх, чтобы 
ка, от кистей отливала кровь. Не менее 
КИ десяти раз быстро сжимайте поднятые 
но руки в кулак и разжимайте их. Потом 
и. сцепите руки в замок и вращайте боль- 
что шие пальцы. Можно имитировать игру 
х с на пианино. Затем одной рукой обхва- 
лмо тите запястье другой и сильно потря- 
ыНИ сите руку. После этого сделайте ван- 
а- ночки для рук. Отлично подойдет та 
у же кора дуба или контрастные ван- 
ЗОМ ночки — из холодной и горячей воды 
7909 поочередно. На ночь два-три раза, в 
тер- неделю втирайте в кожу камфарную 
ые, мазь и спите в перчатках. 

Грубую кожу на локтях устранить 
епт: достаточно просто. Один разв неделю 
‚вой проделайте следующую процедуру. 
ож Возьмите немного растительного мас- 
ома“ ла, подогретого на водяной бане, и раз- 


2-3 лейте его в две широкие чашки. Погру- 
зите вних локти на пять минут, а затем 

= потрите их пемзой. Это самый эффек- 
ино тивный способ устранения ороговев- 


не 1А ших клеток кожи. В конце процедуры 
уйт 1 вотрите в кожу жирный крем. 
и Если вам неожиданно предстоит 


отправиться в гости и нужно быстро 
привести себя в порядок, не забудьтео 
руках. Сварите картофель и, когда 
вода немного, остынет, подержите в 
ей кисти 7—10 минут. Затем возьмите 


она и смажьте соком руки. 


Через 15 минут ополосните их водой, 
Эта мера «скорой помощи» выручит 
вас. 

Нередко женщины жалуются на 
боли в руках, особенно если им прихо- 
дится много печатать на машинке, или 
полоть, или выполнять работу на холо- 
де, Чаще всего такие боли — признак 
ревматического артрита. 

Ревматический, или неспецифиче- 
ский, артрит — это хроническое воспа- 
лительное заболевание суставов. 
Неспецифическим его называют пото- 
му, что до сих пор не выявлен возбуди- 
тель этой болезни. Тем не менее 
известно, что ее возникновение часто 
бывает связано с наличием в орга- 
низме инфекционного очага — хрони- 
ческого тонзиллита, гайморита, холе- 
цистита, кариеса ит. д: 

Болезнь начинается как обычная 
простуда — повышается температура, 
появляется слабость, пропадает аппе- 
тит. Через несколько дней начинают 
опухать суставы, кожа рядом с ними 
становится горячей, беспокоят боли во 
время движения. 

Уменьшить боли помогут тепловые 
процедуры. Дома проще всего делать 
теплые ванночки для рук. Темпера- 
тура воды примерно 37-38°, продолжит 
тельность — 10—15 минут. В воде 
нужно обязательно двигать пальцами. 
Хорошо сохраняет тепло песок: около 
килограмма песка просеивают, нагре- 
вают на сковороде до 45-50% и высы- 
пают в мешочек из ткани размером 
15х20 см. Больные суставы плотно 
обертывают мешочком с песком, 
сверху. обматывают теплым платком и 
держат эту песочную «грелку» 20 
минут. После нее надо сразу же сде- 
лать гимнастику для рук = разно- 
образные движения пальцами и кистя- 
ми. 

Для больных суставов очень полез 
зен массаж. Вы можете сделать ' Әр. 
сами, только массируйте 
очень осторожно» 


‘боль. Для лучшего скольжения ладони 
смазывают растительным маслом ‚Или 
кремом. Вот несколько упражнении. 

1. Сядьте боком к столу, положите 
чуть согнутую в локте руку на стол, 
' подложив под нее платок. Поглажи- 
вайте внешнюю поверхность руки от 
кончиков пальцев до локтя, затем, 
повернув кисть, поглаживайте ладонь 
и предплечье с внутренней стороны. 
Поглаживание проводится медленно, 
ритмично, с любовью. р 

2. Поочередно, охватывая каждый 
палец, поглаживайте его от ногтя к 
основанию, обходя суставы. 

3. Осторожно растирайте каждое 
сухожилие больной кисти подушеч- 
ками пальцев с тыльной стороны кисти 
(не менее 20 движений вверх и вниз). 

4. Положите кисть на ребро. Сжи- 
майте и разжимайте пальцы по оче- 
реди с некоторым усилием, делая 
каждое движение медленно и стара- 
ВВ тельно и поглаживая после него боль- 
ные суставы. 

5. Положите предплечье на стол, 
кисть свисает свободно. Сгибайте и 
разгибайте кисть. Вращайте кисть в 
сторону большого пальца. 

Даже этих пяти очень простых 
упражнений будет достаточно, чтобы 
достичь положительного результата в 
лечении. 

Говоря о руках, нельзя не упомя- 
Нуть одну их замечательную особен- 
Ее. СИ ПОМОЩЬЮ можно лечить 
сорт Е и отдельные его органы, 

з ать стресс. Речь идет о 

рефлексотерапии. 


_ На кистях расположено множество 
пунктурных точек, массируя кото- 
МОЖНО воздействовать на внутрен- 
аны, рефлекторно с НИМИ СВЯ- 
© насыщенности акупунктур- 
ь не уступает уху и 

ики уст. 


А 


указательного пальца положить», 
воздействует на состояние жел, 
среднего — на кишечник, безымя 

— на печень, мизинца — на сер, 
Было замечено, что У сердечни 
часто бывают слабыми мизинцы, 


бенно левый. Их укрепление массажеи | 


оказывает лечебное воздействие на | 
сердце. 

В Китае известен способ массажа 
ладоней каменными или металличес. 
кими шарами, а в Японии широко при- 
меняется массаж ладоней грецкими | 
орехами. Можно также массировать 
ладони и шестигранным карандашом, 
Эта процедура хорошо снимает психи: 
ческое напряжение, нервное пере- 
утомление. 

Массаж кистей занимает не более | 
7—10 минут. Его можно делать 3—4 | 
раза в день. Если вас что-то рас 2 
строило или взволновало, сразу Же 
начинайте массировать кисти. 

Итак, возьмите грецкий орех и, | 


положив его между ладонями, делайте | 
ими круговые движения. Сначала сжи: _ 
майте орех с небольшим усилием, 
потом постепенно увеличивайте _ 
нажим, задерживаясь на болезненных а 
участках. Вместо ореха можно катать 
между ладонями шарики для настоль а 
ного тенниса или круглые камешки. а 

Если У вас в руках шестигранный 
карандаш, перекатывайте его) МеЖАУ 
ладонями, сжимая все сильнее. Затем 
растирайте карандашом тыльную П 
верхность кисти до появления В № 
ощущения тепла. «А 

Взяв карандаш правой РК 


г 


жения, в течение'2-3 минут. Повт 
То же левой рукой. Е 
И, наконец, закончив такой 
разотрите правой рукой кажды! 
левой руки, а левой рук 
Пальцы правой. Сначалав 
Затем поперек 
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Михаил Речкин 


(еолечная Е 


ИСТОРИЙ? 


С этим уникальным рецептом свя- 
зано немало удивительных случаев 
исцеления. 

Мне его подарила одна очень муже- 
ственная женщина. В свое время «Ли- 
тературная Россия» рассказала о ней 
так: «...детдомовка, в трудные после- 
военные годы окончила ФЗУ, тридцать 
три года на Ейской обувной фабрике: 
заготовщица, контролер, мастер участ- 
ка. И вместе с тем — поэтесса, на 
стихи которой известный композитор 
Григорий Понамаренко написал 
четыре песни». 

Так вот, случилась в ее жизни боль- 
шая беда — заболело сердце, да так 
заболело, что больничная койка 
надолго приковала ее к себе. Муж бро- 
сил. Дочери уже не надеялись, что 
мать когда-нибудь поправится. И вітот 
момент, когда было особенно! тяжко, 
неожиданно пришла помощь. Нашелся 
добрый человек, который и подарил 
Нине Павловне старинный рецепт. 
Благодаря приготовленному по’ нему 
эликсиру она не только поднялась на 
ноги, но и вообще забыла о болезни, 
хотя судьба уготовила ей такие испы- 
тания, что далеко не каждый мог бы их 
выдержать, имея даже абсолютно здо- 
ровое сердце. 

После выздоровления жизнь, каза- 
лось, повернулась к ней лучшей своей 
стороной. Она встретила человека, 

торого полюбила. Пришло наконец“ 
гожданное семейное счастье. Но 


о 
случилось непредвиденное. Однажды 
муж, стараясь поймать падающее 
ружье, задел за спусковой крючок, 
раздался выстрел и... заряд дроби 
попал в плечо незнакомому человеку. 

Уголовное дело, возбужденное по 
этому факту, оказалось в'руках недоб- 
рого человека — следователя по 
фамилии Гноевой. Из несчастного слу- 
чая он раздул умышленное убийство, 
да еще с отягчающими обстоятель- 
ствами. Дело было шито белыми нит- 
ками, но мужа Нины Павловны Вик- 
тора Цвирева приговорили к пятна- 
дцати годам лишения свободы с отбы- 
ванием срока в колонии строгого 
режима. 

Начались для Нины Павловны 
хождения по мукам. Мать Виктора! Цви- 
рева не выдержала такого удара, 
умерла. А самой Нине Павловне пред- 
стояло бороться за освобождение 
мужа еще’ долгих шесть лет. Помог 
писатель Борис Золотарев, который 
провел свое независимое расследова- 
ние. Ему пришлось трижды выступать с 
публикациями в защиту Цвирева, пре- 
жде чем скрипучее колесо правосудия 
наконец задвигалось. Супругам Щвире- 
вым довелось вынести столько муче- 
ний, что не всякое здоровое сердце 
смогло бы выдержать, и если бы 
насквозь прогнивший строй не рухнул, 
то неизвестно, чем бы все кончилось. _ 

Эликсир, приготовленный по ста. 
ринному рецепту, не только спас г 


Павловне Цвиревой жизнь, но и помог 
выдержать эти нечеловеческие испы- 
тания. Если он так помог ей, то, наде- 
юсь, поможет и любому другому чело- 
веку. 

Готовятся отдельно два состава. 

Состав первый: к 

мед натуральный (лучше майский) 
— 500 г; 

водка 40%-ная — 500 г. 

Оба компонента смешать, нагреть 
на умеренном огне (при нагревании 
постоянно помешивать) до образова- 
ния на поверхности смеси молочной 
пленки. Затем снять с огня и дать 
ОТСТОЯТЬСЯ. 

Состав второй: 

пустырник; 

сушеница топяная; 

валериана (измельченный корень); 
| спорыш; 

) ромашка. 

Взять по щепотке каждой травы, 
заварить литром кипятка и поставить 
отстаиваться на полчаса. Затем проце- 
дить через несколько слоев марли. 

Первый состав смешать со вторым. 
После этого поставить лекарство в 
темное место на три дня. 

Принимать первую неделю по чай- 
ной ложке два раза в день (утром и 
вечером). Начиная со второй недели 
принимать по столовой ложке два раза 
В день, пока все не израсходуется. 

Сначала может показаться, что 
лечение не дает явного эффекта, но он 

Проявится.в том, что вы как-то неза- 
метно забудете о болях в сердце, изба- 

_ ВИтесь от высокого давления. Главное 
ит 

2 дней ложки. 
Рея вновь 

а и продолжить 

торого —один 


можно избавиться 
ок. 


известно, что Война оста 
тяжелый след в це“ 
людей, принимавших о 


участие. В Америке эти психосор са 

ческие изменения личности Получил л 

название «вьетнамского синдрома» \ 

нас, в среде специалистов, сначала, 

говорили об «афганском», а теперь — 

о «чеченском синдроме», Поихоли 

Леонид Китаев-Смык использует обоб. 

щающее определение — «болезнь вой и 

ны». В течение многих лет он Зани-. 

мался исследованиями психологии 

стрессов, работал с космонавтами а 

недавно несколько: месяцев провел в | 

Чечне, где встречался и беседовал с 

«людьми войны» по обе стороны линии \ 

фронта, фиксируя «полюсы на шкале | 

психологических сдвигов». Именно | 

психологических, а не психиатричев: | 

ких, то есть изменения душевного здо | хами Ч 

ровья в рамках пограничной области, 1 Б ЕЯ 

предшествующей: психическим болез: | сн 

НЯМ, тическ 
Медикам известны симптомы «бо: и (ПТСН 

лезни войны». Но широкая публика Ш Колба, 

пребывает в неведении и’ нередко | ранами 

склонна возмущаться и обвинять Вне ли, наг 

адекватном поведении» тех, кто'побы У НИХ Е 

вал в Афганистане и Чечне. Между еМ › ЦИЮ гој 

эти люди нуждаются в реабилитаций > к на 

психики, порой — в лечении, НО Прес реакци 

жде, всего в участии окружающих ответ н 

Поэтому, думается, всем нам о не 

полезно познакомиться с резуль! давлен 


тами многолетних исследований, КОТО 
рые провел доктор Стенли Крит 
из Сан- Франциско, 9 

В Америке ветеранов войны е 
Вьетнаме называют «другими. 
ми». Хлопок лопнувшей шины, СИ 
пожарной машины, гул’ верто 
встреча с вьетнамцем на Улице # 


\Ы ЛИНИИ 
а шкале 
Именно 
атричес- 
чого ЗДО" 
области, 
м болез- 


омы «60° 


Сергей Демкин 


ками и лекарственными препаратами. 
Причина такого неадекватного или, 
как еще говорят медики, ненорматив- 
ного поведения кроется в посттравма- 
тических стрессовых нарушениях 
(ПТСН). По мнению доктора Лоуренса 
Колба, психиатра, работающего с вете- 
ранами Вьетнама, любые раздражите- 
ли, напоминающие о войне, вызывают 
у них в мозге чрезмерную концентра- 
цию гормона норепинетрина, что ведет 
к нарушению сбалансированности 
реакций возбуждения и торможения. В 
ответ на такой раздражитель у страда- 
ющих ПТСН наблюдаются лихорадоч- 
ный пульс и резкий скачок кровяного 
давления, что совершенно не соответ- 
ствует ситуации. Корни этого сбоя в 
работе эндокринного механизма лежат 
в длительном пребывании в зоне бое- 
вых действий, где солдаты подолгу 
испытывают страх, тревогу и злость. 
Это оказывается непосильной нагруз- 
кой для мозга и в конце концов выво- 
дит из строя тончайший механизм гор- 
мональной регуляции. 
Как установил доктор Криппнер в 
ходе своих исследований, участники 
‘боевых операций во Вьетнаме подвер- 


гались дополнительным стрессовым 
воздействиям (вполне соотносимым с 
теми, которые испытывали наши сол- 
даты в Афганистане и в Чечне). Эти 
воздействия обуславливались целым 
рядом факторов: отсутствием четко 
выраженных боевых позиций и линии 
фронта, неопределенностью боевых 
формирований противника, постоян- 
ной опасностью наткнуться на мину, 
провалиться в болото и, наконец, 
доступностью наркотиков. 

Но и это еще не все. В перечень 
травмирующих факторов доктор 
Криппнер включает и совершенней- 
шую неопределенность военных и 
политических целей войны во Вьетна- 
ме, очевидную коррупцию властей, 
противоречивость заявлений о войне 
американских лидеров, а также отсут- 
ствие поддержки со стороны значи- 
тельных слоев населения Америки, _ 
нарастающее осуждение этой войны. 
По возвращении ветераны столкну- 
лись с неточным освещением военн 
событий средствами массовой инф 
мации, которое к тому же наложилось 
на чувство собственной вины за 
они выжили там, где погибли их 


кие друзья. Доктор Криппнер считает 
немаловажным и то, что средний воз- 
раст солдат составлял 18—19 лет и 
что в основном это были представи- 
тели малообразованных и малообеспе- 
ченных семей. Пройдя войну, они ока- 
зались особенно подвержены пост- 
травматическим стрессовым наруше- 
ниям, вся их дальнейшая жизнь бы- 
ла исковеркана. 

Отношение предыдущего поколе- 
ния американцев к войне было сфор- 
мировано под влиянием Второй миро- 
вой войны как конфликта «справедли- 
ВОСТИ» СО «злом». И своим детям они 
передали уверенность, что США стоят 
на страже высокой морали и благород- 
ных принципов, объединяющих всех 
граждан страны. Самое значительное 
трагическое последствие войны во 
Вьетнаме для США заключается в 
утрате веры в высокие идеалы у 
целого поколения. 

По некоторым оценкам, число вете- 
ранов войны во Вьетнаме, являющихся 
жертвами посттравматических стрес- 
совых нарушений, составляет от 
300000 до 750000 человек. Если исхо- 
дить из того, что. непосредственно в 
боевых действиях участвовали более 
миллиона человек, то это от 30 до 70 
процентов. Даже более привычная 
цифра в 20 процентов, подчеркивает 
доктор Криппнер, не может не вызы- 
вать тревогу. Ведь уровень смертности 
У людей, страдающих ПТСН, в 1,5 раза 
выше, чем у людей того же возраста, 

не прошедших Вьетнам. Кроме того, в 
О под Буте а 93 процента больше 
больше самоубита, а ес Роцента 

‚ На 69 процентов 


друзьям. Особенно это характе 
женщин-ветеранов (кстати, они 
более подвержены. посттравмати 
ким стрессовым нарушениям), 


В силу. «многоканальности» прояв. 
лений посттравматические стрессовые | 
нарушения плохо поддаются медика. 
ментозному лечению. Как правило 
гораздо лучше помогает: комплекс пои: | 
хотерапевтических мер, нацеленных 
на то, чтобы освободить психику от 
болезненных комплексов, связанных | У 
гнетущими воспоминаниями. Психоте. обна 
рапе ғы организуют для этого’ спе. | венн 
циальные группы. Во время лечебных ного! 
сеансов ветеранам помогают осознать, В 
что их нынешние трудности — это нерві 
вполне нормальная, естественная прове 
реакция на прошлый «ненормальный» отри! 
опыт. Убедить их в этом — значит Наше 
помочь психологически переработать идет 
его. офиц 

Доктор Криппнер отмечает, что аэроу 
многим таким пациентам облегчение Тр 
приносят народные методы лечения. ных ё 

Азиатские народные целители, Довол 
помогая восстановить психику амери: Рек 
канских ветеранов, используют психоз эффе 
тренинг, акупунктуру, травные сборы, валик 
дыхательные и двигательные упраж: и 
нения (например, китайскую’ систем) орган 
«джиджонг», усиливающую жизнеде | Са 
ятельность организма), массаж, диету. 1 котор 
ИХ американские коллеги делают упо сить 
на процедуры очищения души И тела мегапс 
Например, для оздоровления психики Ож 
предлагается выполнить ТАК «неврс 
ритуальное действо: самостоятельно артери 
построить баню, сложить в ней 0481 кое и 
разжечь огонь, а затем во время 08 желуд 
ной процедуры очищать Себя Ж других 
помощью молитвы. Многие ветері ятност 
при помощи этого или подобного, Спаслг 


соба избавляются от чувства Ви! 
совершенное во время войны, На 
тревогам приходит умиротворе 
И они вновь обретают вну 
цельность. ие. 


ственная 
мальный» 
— значит 
работать 


‹ает, что 
элегчение 
1ечения. 

целители, 


Василий Кузиецов 


ДИО ПИ 


Ученые разных специальностей 
обнаруживают все новые необыкно: 
венные достоинства этого удивитель- 
ного прибора. 

В московском Институте высшей 
нервной деятельности недавно были 
проведены исследования воздействия 
отрицательно заряженных аэроионов 


Нашему читателю понятно, что речь 
идет о люстре Чижевского, которая 
официально называется «Аппарат 
аэроионопрофилактики “Элион-132» 
Три недели сотню эксперименталь- 


ных белых крыс активно раздражали 
довольно болезненными ударами 
электрического тока и шумовыми 
эффектами. Ученые не без юмора наз- 
вали эти три недели «периодом невро- 
тизации». По влиянию на нервную 
систему, а через нее и на внутренние 
органы это воздействие адекватно 
самым тяжелым стрессовым ударам, 
которые нередко приходится перено- 
сить людям, жителям современных 
мегаполисов. 

Ожидаемая реакция на подобную 
«невротизацию» — резкое повышение 
артериального давления, патологичес- 
кое изменение слизистой оболочки 
желудка (предвестие язвы), целый ряд 
других нарушений. Тем не менее непри- 
ятности миновали подопытных крыс, 
Спасла их люстра Чижевского. После 
каждой встряски для бедных живот- 
ных на два часа включали стандарт“ 
ный «Элион-132», продающийся в 
«Магазине экологической техники», 
и этого было достаточно, чтобы ком- 


трет ттт п, 


пенсировать самые тяжелые послед- 
ствия стрессового воздействия, Мало 
того, белые крысы во время экспери- 
мента выглядели более энергичны- 
ми и активными, чем прежде. 

Этот эксперимент в очередной раз 
подтвердил идеи А. Л. Чижевского о 


"необходимости постоянной подпитки 
отрицательными аэроионами. Ведь 
Земля наша заряжена отрицательно и 
в естественных условиях окружает нас 
и все живые существа этим необходи- 
мым для жизни фоном, Однако совре- 
менный город резко меняет ситуацию, 
отделяя нас от Земли асфальтом, 
бетоном, кирпичом, железом, стеклом, 
насыщая атмосферу квартир и улиц 
положительными зарядами от элект- 
роприборов, двигателей, телевизоров, 
компьютеров, станков, транспорта. 
Противоественные условия подры- 
вают здоровье даже самых крепких 
людей. Прежде всего страдает иммун- 
ная система, а ее ослабление откры- 
вает путь различным заболеваниям. 
Это подтвердили недавние иссле- 
дования биофизического механизма 
действия отрицательных аэроинов 
(при использовании аппарата «Элион- 
\ 132»), проводившиеся в Институте тео- 
‚| ретической и экспериментальной био- 


отрицательных аэроинов у детей, с 
дающих респираторной и кож 


ноў, 
аллергией, быстро проходит насморка 
уменьшается кашель, улучшается, | 
самочувствие. Вдвое снижается Число 


случаев заболевания ОРЗ, Практи. 
чески у всех детей улучшился сон и 
аппетит, значительно сократилась 
потребность в лекарствах, что само по 
себе можно считать большим благом, 

Согласно данным, полученным лау- 
реатом Государственной премии про- 
фессором М. С. Мачабели, механизм 
благотворного воздействия люстры 
Чижевского выглядел так: через дыха- 
тельную систему отрицательные 
аэроионы заряжают кровь, ата, всвою 
очередь, разносит их по всем клеткам 
и тканям организма. Устойчивый отри- 
цательный заряд позволяет организму 
восстанавливать потенциал иммунной 
системы, успешно противостоять 
болезням. 

Иного и быть не может, поскольку 


| 
| 
| 


физики Российской Академии наук. даже два-три часа в день, проведен: В 
А убедительные практические ные под люстрой Чижевского, как бы | Есть 
результаты дал цикл работ, проведен- создают естественный фон жизне | рах, 
ных в НИИ педиатрии РАМН. Исследо- обеспечения, аналогичный пребывае | чика 
вания показали, что под влиянием нию в горах или на море. | Коне 
В | лесу 
== — —= а 91) | видо 

| Купить люстру Чижевского по ценам завода-изготовителя | 9995 
без торговых наценок можно в фирменном | нды 

| «Магазине экологической техники». | | Зра 
| Магазин работает ежедневно, кроме воскресенья, с 10 до 18 часов: | 50 
\ Адрес. Москва, Дербеневская ул., 11а. | Т 
м метро «Павелецкая» ствам 
| Телефоны для справок: и СВ Е 

| А : -77-62, 235-77-64, 235-06-68. доста 


«Посылторг» доставит 


аппара: 
рат аэроионопрофилактики «Элион-132» по почте. 


ез почтовых расходов. 
вым переводом по адресу: 
торная, д. 50, «Посылторг» | 


| юстру Чижевского» 
Төл:: (095) 273-16-14 ). 


—- х, 
— ————__— 1 
с === ЕЕЕ 


Михаил Крупнов-Денисов, 
миколог 


анизму 

мунной 

СТОЯТЬ | 

кольку 

›веден- В каждом городе растут грибы. Ре 

как бы Есть они в парках, в озелененных дво- 

жизне: рах, на бульварах, в скверах, на газон- 

ебыва- чиках и на бесхозных, одиноких буграх. 
Конечно, их не такое обилие, как в 
лесу, но встречаются даже несколько 

М видов съедобных грибов: поплавок 
серый, навозник белый, колпак коль- 
чатый, чесночник, зонтик. Но больше 
всего шампиньонов, которые прорас- 
тают даже сквозь асфальт на тротуа- 

ови ре. 


| 
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‘как большинству грибов и положено, и 


ШЗМПИНЬОНЩИ 
ошибается тольк 


Грибы эти по своим вкусовым каче- 
ствам очень неплохие. А зарождается 
их в городах, особенно вразгар лета с 
достаточными дождями, много. Но они 
сначала именно зарождаются == под Бледная поганка 
землей и лишь потом, набрав} силу, 
взламывая, бывает, даже слой брать силу люди, которым не те ЦИТ 
асфальта, появляются на поверхности, вынуть их из-под земли 
Каждый гриб перед 
уже в полную мощь. Вернее, поверхность слегка рипод+ 
расти. Но им не дают на- почву. над со / пи! 


‘бродят по газонам, наметанным взгля- 
дом замечают каждый подозритель- 

> ный бугорок и ножом безжалостно 
›  перековыривают весь дерн вокруг, 
чтобы найти грязный белый комочек — 
только еще оформляющийся шампинь- 
он. Траву на скверах и бульварах при- 
ходится пересевать. В Москве на Гого- 
левском бульваре, например, траву 
пересевают до трех раз. 

— У нас два врага летом, — гово- 
рили мне работники больших Екатери- 
нинских ‘скверов, — роющие дерн 
собаки и шампиньонщики. Но от шам- 
пиньонщиков вреда куда больше. 

Серьезные люди этим не занимают- 
ся, они предпочитают покупать шам- 
пиньоны в овощном магазине или соби- 
| рают их за городом. И прежде всего 
потому, что грибы, растущие в городе, 
впитывают в себя свинец из выхлоп- 
ных газов автомобилей — прямо из 
воздуха и из земли, насквозь пропи- 
танной осевшим свинцом (и многими 
другими вредными отходами). Грибы, 
впитывая свинец, концентрируют его в 
своей клетчатке. Поешь таких гри- 
бов — и в организме (прежде всего в 
почках) отложится свинец. А свинец — 
СИЛЬНЫЙ Яд, он выводится из орга- 
низма крайне плохо. Даже за городом у 
дорог много свинца. В городах же, в 
парках и на бульварах, на газончиках и 
В озелененных дворах, его неизмеримо 


больше. Поэтому в городе никакие 
_ Грибы собирать НЕЛЬЗЯ! 
к Но шампиньон 


тая бледная поганка. Когда’ 
гриба вырастут — различия 
ними будут заметны. У шампин 
цвет пластинок вначале роз 
потом — по мере роста — бурый А 
даже черноватый, и клубенька у земл Л 
(вольвы) у него нет. У поганки же ин, 
пластинок всегда белый, ау Выхода еб 
из земли есть мешочек-клубенек о 
лепестками — вольва: Но эти признаки 
видны, лишь когда грибы вырастут. в | 
зачаточном же состоянии — а именнов 
таком их и извлекают из земли «бра. 


коньеры» — различить эти два гриба › 
практически невозможно. К 
Произрастает бледная поганка | 


обычно в лесах, но теперь может . 
встречаться и в городах, даже боль о 
ших. Ведь при строительстве и озеле- › 
нении происходит перемещение грун- 
тов с полей и опушек лесов в центр 
города. Те, кто выковыривает из почвы | 
непроросшие шампиньоны, может 
выковырить и бледную поганку. А яды Я 
— фаллоидин и аманитин — находятся 
во всех частях этого гриба, даже в спо и 
рах, они ни варкой, ни жарением, НИ 1% 
сушкой, ни солкой не обезвреживаюте | 
ся, и достаточно небольшому кусочку _ 
бледной поганки попасть в организм 
чтобы летальный исход был неизбе- 
жен. Медицина ничем не может помоч 
при таком отравлении: признаки его 
несчастный почувствует лишь через 
сутки, когда промывание кишечни 
уже бесполезно. | 

Конечно, за магазинные шампини 
оны надо платить. Но не сли 
дорого может обойтись экономия "" 
городских грибах? 


и озеле- 
ие грун- 
в центр 
ИЗ ПОЧВЫ 

может 
у. А ЯДЫ 
аходятся 


Рейган 


Свыше десяти судебных процессов 
начаты против гигантов табачной инду- 
стрии США, возглавляемых концерном 
«Филип Моррис». Им всем вменяется в 
вину «злонамеренное распростране- 
ние в обществе продукта, опасного для 
здоровья человека», более того — 
«сознательное превращение массы 
потребителей в наркоманов». 

Лондонская газета «Индепендент» 
считает, что минувшей весной в разви- 
тии этой отрасли промышленности 
США произошел кардинальный пово- 
рот, завершающий эпоху, в течение 
которой производители сигарет отби- 
вали с помощью лучших адвокатов все 
атаки медиков, экологов и граждан, 
объединившихся в «сообщества нико- 
тиновых жертв». 

Тактика изменилась. Один из пяти 
крупнейших американских производи- 
телей сигарет «Лиггетт груп» из Север- 
ной Каролины устами своего шефа 
Беннета Лебоу заявляет: «К чему 
каждый год выкидывать по 10 миллио- 
нов долларов на адвокатов, если воз- 
можен компромисс?» 

«Лиггетт груп» — поставщик сырья 
для производства сигарет знаменитой 
марки «Честерфилд». В 40—50-е годы 
Америка была оклеена изображени- 
ями одного молодого и обаятельного 
актера из Голливуда, лихо вещавшего 


_ с рекламных плакатов: «Моя сигарета 


ЧТО курил 


Жа 


Честер 


имеет мягкий вкус. Вот почему я пред- 
почитаю «Честерфилд»! 

Это был будущий президент США 
Рональд Рейган. Сегодня он не только 
не курит, но и вступил в одно из «с006- 
ществ никотиновых жертв». 

Тут уж, действительно, без компро- 
мисса не обойтись, и Беннет Лебоу 
нашел его с истинно американской 
предприимчивостью. Во-первых, «Лиг- 
гетт груп» объявила, что в течение | 
ближайших 25 лет она намерена 
финансировать федеральную  про- 
грамму «отучения от табака», ат 
выплатить свыше миллиарда долл 
ров лицам, считавшим себя пострада! 
шими от пагубной привычки к Ст 


филду». Во-вторых, компания готова 
выплатить 40 миллионов долларов тем 
штатам, где судами предъявлены иски 
к табачным концернам за лечение 
легочных, онкологических и иных забо- 
леваний, вызванных курением. Нако- 
нец «Лиггетт групп» первой и пока 
единственной среди фирм своего про- 
филя сняла возражения против того, 
чтобы ее продукция подвергалась тща- 
тельному и постоянному контролю со 
стороны «Фуд энд драг админист- 
рэйшн» (Эф-Ди-Эй) — Федерального 
агентства по делам пищевой и фарма- 
кологической промышленности. 

Награда не заставила себя ждать. 
«Лиггетт груп» была вычеркнута из 
«черного списка» табачных концернов, 
причем ее расходы на «компромисс» 
(10—12 процентов от ежегодной при- 
были) не идут ни в какое сравнение с 
астрономическими штрафами, нала- 
гаемыми на прочие фирмы. 

Орган деловых кругов «Уолл-стрит 
Джорнел» сообщил, что Федеральным 
агентством Эф-Ди-Эй получен доклад, 
автор которого биолог Иан Юйдес 
более 11 лет работал в научно-иссле- 
довательском центре компании «Фи- 
лип Моррис». Из документа следует, 
что руководители концерна уже давно 
получили неопровержимые свидетель- 
ства: никотин воздействует наркоти- 
чески на головной мозг человека. 

Еще в 1964 году, когда страна 
дымила вовсю, министр здравоохране- 
ния США Лютер Терри констатировал: 

«Курение — это угрожающий здоровью 
фактор столь всеобъемлющего мас- 
штаба, что трудно противопоставить 
‘ему какие-либо профилактические 
о оздоровительные меры». Амери- 
цы напугались: потребление сига- 
за один год упало тогда с 510 мил- 
в штук до 495 миллиардов. 


И — и выкурили 518 мил- 


А 


жения и власти. Да, во ч 
ждениях и в транспорте США, 
запрещено, соответствующими 5 
сями снабжена каждая пачка с ‚си 
не дозволяется их реклама по тел 
дению. Но ежегодные государ 
ные субсидии табачной промышлении, 
сти США до сих пор превышают Мил. 
лиард долларов. Не говоря уже от 
что экспорт американских сигарет за 
рубеж постоянно растет при 
поддержке и даже давлении со сто. 
роны конгресса и администрации США, 

Все это помогало до последнего 
времени табачной промышленности 
успешно отбиваться от критиков и 
обвинителей. «Есть все основания сом- 
неваться в том, что сигареты могу 
вызывать болезни сердца», — уверял 
совсем недавно на страницах «Нею 
Йорк таймс» Росс Миллхайзер, глава и 
концерна «Филип Моррис». Рак? Тоже 
не установлено с абсолютной точно 1 
стью, считает г-н Миллхайзер. нас 
тическое воздействие? Но ведь многие 
курильщики, в отличие от наркоманов, 


ЕСН Ч 


ЧСИ 3% 
5 5 


отказываются от вредной привычки ® печ 

То, что это ложь, хозяева табачной \ все 
промышленности достоверно узнали 401 
уже давно, по крайней мере лет на 228 отт 
раньше курильщиков. Изучив секрете щиқ 
ную документацию табачного концер 
на, профессор Ст. Глэнц пришел К под 
выводу, что медики, работавшие М1 и. 
хозяев этих фирм, «проделали фант Осо 
стическую исследовательскую р Ао 
и значительно обогнали в результа С 
своих изысканий прочих коллегв юй 
чей». Было совершенно точно ўстё ное | 


лено: «Хроническое потреблен 
тина ведет к нарушению гормо! 
системы человека. Это состоян 
бует постоянного повышения _ 
Новой дозы в табаке. Так 
наркотическая зависимость 
ния. Мы занимаемся бизне 
рый открывает потребите 
дорогу к увлечению ‚я 
ными наркотиками». 


ания сом- 
ты МОГУТ 
— уверял 
јах «Нью 
зер, глава 
2 ак? Тоже 
ой ТОЧНО" 


Шеф Федерального агентства Эф- 
'Ди-Эй Дэвид Кесслер в подтверждение 
этих данных представляет обществен- 
ности трехтомный доклад о «наркоти- 
ческих последствиях курения», офи- 
Циально приравнивая никотин к 
героину и кокаину. Но не сдаются «Фи- 
лип Моррис» и другие. Они вносят за 
шесть месяцев прошлого года 1,5 мил- 
лиона долларов в кассу Республикан- 
ской партии — впятеро больше, чем 
вносили за такое же время раньше. 
Одновременно «табачники» запуги- 
вают общество печальными послед- 
СТВИЯМИ НОВОГО «сухого закона», 
подобного тому, что был принят в Аме- 
рике по алкоголю в 20-е годы. «Так же, 
как в ту пору, мафия будет продавать 
на каждом углу товар неизвестного 
происхождения и качества, только на 
сей раз не спиртное, а сигареты», — 
апеллирует к журналистам представи- 
тель концерна «Филип Моррис». 
Ситуация непростая. Сигарета — 
яд, но табачная промышленность при- 
носит в налоговую казну государства 
15 миллиардов долларов в год и обес- 
печивает 100 тысяч рабочих мест. И 
все-таки за минувшие три десятилетия 
40 миллионов американцев отказались 
от табака. И еще 70 процентов куриль- 
щиков хотели бы это сделать. 
Табачные монополии при 
поддержке властей США вынуждены 
наращивать экспорт своей продукции. 
Особенно охотно они основывают 
дочерние предприятия либо входят в 
долю с государственными фабриками 
в странах Восточной Европы, СНГ и 
Юго-Восточной Азии. Даже столь силь- 
ное государство, как Япония, не остав- 
ляют без внимания. Несколько лет 
назад японцы, следуя примеру США, 
запретили на своем телевидении 
‘рекламу табачных изделий. Но в 1992 
‘году этот запрет был снят: тогда Токио 
; знатор-республиканец Ро- 
ул, нынешний претендент на 
зидента` страны, и пригрозил 


ограничить ввоз японских а! 
лей в США, если местное ТВ не 
новит рекламу. американских сига! 
Сегодня она — второй по маста 
источник доходов на японском телеви- 
дении. р 

Но нас больше волнует наступле- 
ние американских табачных фирм на 
российский рынок. 

По официальным данным, число 
курильщиков в нашей стране равно 
примерно 42—43 млн человек (из них 
10,5 млн — женщины). В год они выку- 
ривают около 300 миллиардов сигарет. 
Эти цифры сопоставимы с американ- 
скими. Несопоставимо лишь качество 
выкуриваемых у нас иу них сигарет. 

Поскольку содержание смол в 
табачном дыме и смертность от рака 
легкого находятся в прямой зависимо- 
сти, то международное агентство по 
изучению рака приняло такую класси- 
фикацию качества сигарет: 

очень низкая степень опасности — 
менее 4,9 мг смол на сигарету; 

низкая — 5 — 9,9 мг; 

умеренная — 10 — 14,9 мг; 

высокая — 15 — 19,9 мг: 

очень высокая — 20 и выше мг. 

Содержание смол в нашей «Яве» — 
19 мг на одну сигарету; в «Дымке» — 
21,5; в «Космосе» — 24,5; в «Пегасе» — 
25,2; в «Приме» — 25,4; в «Полете» — 
26,4. Во многих странах сигареты с 
содержанием смол, превышающим 
20 мг, продавать запрещено. В США 
средний выход смол не должен превы- 
шать 12 мг. 

А теперь посмотрим содержание 
смол в некоторых марках американ- 
ских сигарет, изготовленных на до 
них фирмах и продающихся в Р 


Николай Мошков 


ЧЕРЕ 


и 


Мне уже за 60, а курить я бросил 
‚ более 10 лет назад. Начал же — с 12 
лет. В последние годы выкуривал 
более пачки «Явы» в день. 

Нельзя сказать, что курево сильно 
сказывалось на моем здоровье, 
поскольку я компенсировал курение 
пробежками, плаванием, волейболом, 
лыжами. Единственное, что беспокои- 
ло, — утреннее откашливание. 

Тем не менее я неоднократно 
пытался бросить курить, используя 
различные методы: 

— таблетки типа «Табекс»; 

— постепенное уменьшение коли- 
чества выкуриваемых сигарет; 

— семечки, конфеты, жвачку и 
т.п. 

Но эти методы не помогали, так как 
ри, мт резкого отказа от 
" рудом вписыва- 
Ются в установившийся ритм жизни. 
емо на глаза 
Т6 русских рецеп- 


Иод цветения чере- 
Вых побегов чере- 


Вторая: «Когда захочешь курить, 
вместо сигареты возьми в рот побего- 
вую палочку». (Их можно заготовить и 
насушить впрок.) 

Надо понимать, что привычка 
курить формируется из целого ряда 
стереотипов: люди обычно курят в 
определенной ситуации, в определен- 
ное время, в определенном месте, у 
них остается тактильная память паль- 
цев и губ, память на ритуал закурива- 
ния. Каждый из этих стереотипов отча- 
янно сопротивляется, когда человек 
хочет бросить курить. А вот черемухо- 
вая палочка помогает не менять ни 
место, ни время, ни тактильную память 
рук и губ, ни память движений и т. п. 
Бросающему остается справиться Я. 
только с одним фактором — дефици: 
том никотина. С одним фактором спра- 
виться значительно легче. 

Поступил я так. Весной наломали | 
насушил впрок молодые побеги и ©лб- 
жил их в сигаретную коробку. Как 
захочется курить, вместо сигареты == 
черемуховую палочку в рот. В компа" ш 
нии мне вначале часто предлагали 
сигарету, но у меня во рту или в руках 
всегда оказывалась волшебная палоч* 
ка. Вскоре меня остановили в покое. 

Как и у всякого бросающего курите; 
у меня были критические дни: 6—7 
28—30-Й. | 

Как-то на 10-й день попробовал 
сигарету после палочки — вкус прене | 
приятнейший. Больше эти ЭКСП“ 
менты не повторял, даже после Г 
ема алкоголя, | 

Почему именно черемуховый Г 
точно не знаю, Вкус у него — 


2% 


полняет ощущение табака во + 
даже перебивает его вкус? | 


Виктор Васильев 


Одна из книг экс-чемпиона Анато- 
лия Карпова называется «Девятая 
вертикаль». Идея названия в том, что 
помимо восьми вертикалей (а также, 
разумеется, горизонталей и диагона- 
лей), на которых разыгрываются сра- 


Фото Виктора Ахломова 


жения шахматных фигур, существует 
еще и своего рода девятая вертикаль, 
где ведется многообразная, тоны 
увлекательная закулисная и 


привходящая жизнь. Хотя девятая вер- 
тикаль — понятие условное (с таким 
же успехом могла бы фигурировать 
девятая горизонталь) и напрямую с 
боями на 64 клетках не связана, она 
тем не менее оказывает влияние, ино- 
гда и весьма серьезное, на взаимодей- 
ствие враждующих шахматных войск. 

Если правила игры веками остава- 
лись неизменными, то спортивно-худо- 
жественное содержание с годами 
менялось, и весьма существенно. И вот 
тут-то привходящие моменты девятой 
вертикали и вставляли свои реплики, 
порой логичные, порой весьма неожи- 
данные, а то и вовсе скандальные. И 
это дает мне право сказать, что девя- 
тая вертикаль, подобно Пизанской 
башне, начала угрожающе крениться. 
Правда, подобно той же башне, девя- 
тая вертикаль не рухнет, однако 
хочется все же порассуждать о том, 
как бы ее укрепить, а еще лучше — 
” выпрямить. 

Так случилось, что с детства моя 
жизнь была связана с шахматами. И 
это при том, что я сумел стать лишь 
весьма средним кандидатом в масте- 
ра. Правда, я был чемпионом среди 
школьников Хабаровска; находясь в 
ссылке, сумел стать чемпионом Джан- 
була и однажды выиграл у Михаила 
Ботвинника в сеансе одновременной 
игры. (Когда десятки лет спустя я 
доставил себе удовольствие подраз- 
нить патриарха, сообщив, что счет 
наших личных встреч — 1:0 в мою 
пользу, недоверчивый  Ботвинник 
Довольно сухо осведомился, когда это 
МОЛО случиться. Узнав, что сеанс 

СХОДИЛ в 1940 году в Парке куль- 
туры имени Горького, Ботвинник 
о лал и кивнул: «Да, такое 

гри”, 0) кроме выполнения 
Им трудом кандидатской 


оводства кружком в 


тельную жизнь на девятой верти 


В 1949-м начал вести репортажи, н 
«Советского спорта» = 0017-м чу И р 
нате страны (где, в частности, Дебюти. 
ровал будущий чемпион мира Тигран ч: 
Петросян, герой моей документальной › © 
повести «Второе „Я“ Петросяна»), | п: 
После перерыва, вызванного ссылкой Н 
в Казахстан, я в течение десятков лет Е) 
освещал в «Советском спорте» круп" тг 
нейшие шахматные (соревнования ВЕ 
страны, в том числе чемпионат 1957 Б 


года, где одержал свою первую победу ф 
герой моей другой документальной 


повести — «Загадка Таля». Много лет 6 
был обозревателем в «Неделе». Да и и 
сейчас, как видите, шахматная жизнь ва 
не отпускает меня со своей орбиты, мг 
Практически я всегда был и оста: то 
юсь сторонником идеи профессионали- та 
зации шахмат. Сейчас эта идея вопло | на 
щена в жизнь, сотни гроссмейстеров и ст! 
мастеров разъезжают по свету, сража | ру: 
ясь в различных турнирах, главным Во 
образом по так называемой швейцар- ва 
ской системе. Она позволяет собратьв | ни! 
турнире до ста и более шахматистов, 
которые встречаются по жеребьевке яте 
(в каждом туре встречаются участники чи! 
с равным или почти равным числом | ло! 
очков). | си! 
Мало того, чемпион мира Гарри | оф 
Каспаров увлечен новыми замыслами: Ст 
добиться, чтобы шахматы стали 06934 пси 
тельным, в крайнем случае факулта: Ак 
тивным, предметом в школе, вкл У 
так называемые быстрые шахматы ё дес 
программу олимпийских игр, сде Е: 
эту игру столь же частой гостьей аў 
телеэкране, как, допустим, те вы» 
баскетбол и другие «телегеничі дуи 
спортивные игры. Это позволи! изв 
увеличить сумму призов, против да 
жат! В 


тоже, казалось бы, нельзя 

Казалось бы. Но имен! 
пают в действие силы, заст 
гнуться под их напором девятую 
каль. Причем среди этих си) 
такие, которые имеют п 


ние к тематике журнала «Будь здо- 

ров)». 
Ну что, казалось бы, плохого в том, 
что шахматы будут изучаться в школе? 
Они развивают логическое мышление, 
память, аналитические способности. 
Но не все так просто. И дело не только 
в том, что в школьных программах и 
| так не хватает часов на гуманитарные 
У предметы, в том числе на изучение 
7 языков, на тесное знакомство с ком- 
у пьютерами, на чтение книг, занятия 
физической культурой и на многое дру- 

гое. 
Мое детство прошло в Хабаровске 


М и Владивостоке. Помню, как я засижи- 
35 вался в подвале, где находился шах- 
матный клуб Владивостока до часа, а 
та: то и до двух ночи, да еще вдыхал 
пи: табачный дым. И хоть знал, что дома 
ЛО: нагорит, а уйти не мог: не отходил от 
ВИ столика, за которым сидел, анализи- 
жа: руя позиции, знаменитый на Дальнем 
ЗЫМ Востоке шахматист Волошин. Сомне- 
ар" ваюсь, что это могло быть хоть чем- 
ТЬВ нибудь полезно для моего здоровья. 
708, А вот еще одно серьезное обсто- 
ятельство. Психический недуг был при- 
0800 чиной того, что шахматный гений прош- 
ники лого столетия Пол Морфи в расцвете 
слом сил прекратил выступления. Первый 
официальный чемпион мира Вильгельм 
200! Стейниц находился на излечении в 
там! психиатрической больнице. Великий 
0982 Акиба Рубинштейн, от матча с которым 


п уклонялся Эмануил Ласкер, последнее 
десятилетие жизни. провел в психиа- 
трической лечебнице. Необычайно 
талантливый мексиканец Торре после 
ярких успехов в молодом возрасте 
вынужден был оставить шахматы из-за 
душевной. болезни, Было. несколько 
известных советских мастеров, страт 
давших болезнями психики. 
Шахматы — слишком серьезная 
нагрузка на неокрепшую психику 
енка, чтобы вести речь о сплошной 
_ «шахматизации» средней школы. Разу- 
шахматы лучше бессмыслен- 


ного ничегонеделания утелевизора, но 
не лучше нормальных детских игр на 
свежем воздухе. 

Не открою большого секрета, ска- 
зав, что вряд ли многие, особенно 
юные, шахматисты успешно справля- 
ются с иллюзиями, какие вызывают у 
них победы над сверстниками. Вели- 
кий грузинский тренер Вахтанг Карсе- 
ладзе не раз говаривал мне, что шах- 
маты, увы, нередко воспитывают у 
детей эгоцентризм. Побеждая еверет- 
ников, а особенно ребят постарше 
себя, юные шахматисты зачастую 
переоценивают свои не только шах- 
матные способности. Когда они 
выигрывают, им кажется, что ОНИ 
умнее побежденных. Специфические 
шахматные способности дети порой 
путают с интеллектом вообще. (Да и 
взрослые тоже!) 

Между прочим, благодушие, откры- 
тость, веселый нрав — плохие союзЗ- 
ники в шахматной борьбе, особенно 
если победа приносит какой-нибудь 
вожделенный титул или большие де- 
нежные призы. У многих весьма ува- 
жаемых гроссмейстеров трудный 
характер. И вряд ли это можно считать 
случайностью. 

У кубинца Хозе Рауля Капабланки, 
одного из самых одаренных маэстро в 
истории шахмат, был, как и у многих 
баловней судьбы, легкий характер. Но 
когда в 1938 году представители шах- 
матной элиты обсуждали вопрос о соз- 
дании «Клуба восьми сильнейших», в 
зале каждый раз находилось только 
семь сильнейших: общавшиеся лишь за 
шахматной доской жесткий Алехин и 
мягкий Капабланка участвовали в 
дебатах только по очереди... ИР? 
~ Что же до большинства чемпионов 
мира, то характер у них, что называет- 
ся, не мед. Алехин, Ботвинник, 
сян, Фишер, Карпов, Каспаров — 
все жесткие люди. Среди посл 
ных чемпионов был тол! ) 


шахматист — Таль и двое — Смыслов 
и Спасский, которых силой характера 
природа не наградила. Так вот, Смы- 
слови Таль не выдержали испытания в 
матч-реваншах, а Спасский и Капаб- 
ланка отдали свой титул в первом же 
поединке с новым претендетом. Да-да, 
претендентами были такие титаны, 
как Алехин и Фишер, но все-таки... 
Поразительно, но шахматы могут 
пагубно повлиять даже на блестящий 
интеллект. Никто не станет отрицать 
разносторонних способностей Каспа- 
рова. Задолго до того, как он вступил 
на шахматный Олимп, Каспаров заду- 
мывался над своим будущим, в частно- 
сти, не исключал, что будет зани- 
маться историей либо философией. Я 
не раз слушал двух-трехчасовые 
выступления Каспарова, увлеченно 
говорившего, естественно, без всяких 
шпаргалок! Слушать его было весьма 
интересно. Но вот прошло несколько 
лет чемпионства. Бывший вундеркинд 
осознал масштаб своего шахматного 
дарования. И`в его речах стала ощу- 
щаться не только категоричность, что 
было бы вего положении естественно, 
но и, как бы помягче сказать, непони- 
мание того, что даже ему, несомненно 
великому чемпиону, не все дозволено. 
Он, к примеру, не считает талант- 
ливым бывшего российского, а ныне 
американского гроссмейстера Камско- 
го, Не могу, разумеется, спорить с чем- 
ПИОНоМ мира == мы в совершенно раз- 
НЫХ «весовых категориях». Но вот он 
артил В разное время с неутеши- 
А для Камского прогнозами 
‚ПЯТЬЮ его претендентскими мат- 
рю т В четырех 
17 четем 19, т т победил с 
. у у Итая ничьих)! 
‚лучший в мире эксперт 
баться. 
единственные 


Шаг, Кан ответил: « 


тогдашним президентом ФИДЕ К 
манесом, причем без стеснения н, 
вал его мафиози (кстати, вполне 


снованно). Но на конгрессе ФИДЕ в \ 


конце 1994 года, когда основательно ( 
скомпрометированный 
уже готовился уйти в отставку, не кто 
иной, как Каспаров, неожиданно для 
всего шахматного мира оказался могу: 
щественным лоббистом мафиозного 
президента и не без труда добился его 
избрания на новый срок! 

Чувствуя, как видно, уязвимость 
своей позиции, чемпион решился в 
интервью на поразительные утвержде- 
ния: 

«Думаю, в истории шахмат Кампо- 
манес останется как великий прези- 
дент ФИДЕ!..» 

«Наши отношения основаны, во 
первых, на абсолютном уважении друг 
к другу...» 

Читатель вправе спросить: а какое 
отношение имеют ошеломляющие 
заявления многолетнего борца против 
Кампоманеса к нашей теме? По-моему, 
прямое: только чемпион мира, который 
уверовал в могущество своего дарова 
ния, может позволить себе с таким 
беспардонным пренебрежением отн | 
стись к общественному мнению... | 

Многогранный Ботвинник, мудрый 
мужественный, принципиальный, недо 
верчивый, редкостно остроумный 
суровый к своим недругам, тоже нахот 
дился под гипнозом иллюзий, В03 
кавших на почве шахматных трі 
В ходе одного из матчей на перве , 
мира он позволил себе роскошь уте 
от своего секунданта Кана запис: 
ход! 

Кан был очень добродушный Ч 
век и, насколько мне известно, 
проглотил горькую пилюл 
его спросили, как же мог 
решиться на такой 


8. 


Кампоманес | 


"Ботвинник только в шахматах Ботвин- 


к 7 ник, а в остальном он обыкновенный». 
| Я знаю немало умных, афористич- 
50. ных высказываний Ботвинника, но 
В самое блестящее, с моей точки зрения, 
но относилось к ситуации, когда в первом 


матче Карпова и Каспарова (1984— 
кто 1985 гг.) счет после 5:0 (не считая ничь- 
их) в пользу тогдашнего чемпиона 


и мгновенно стал 5:3. Хотя матч игрался 
ого до шести побед и шансы Карпова были, 
9 естественно, предпочтительнее, со- 
ветская Федерация шахмат, напуган- 
ная тем, что Карпов потерпел два 
сть поражения подряд, без малейших юри- 
яв дических оснований настаивала на 
кде- прекращении матча и вызвала в 
Москву для переговоров президента 
МпО- ФИДЕ Кампоманеса. 
ези- Вот как афористично обозначил 


Ботвинник создавшуюся ситуацию: 
в0- «Есть три варианта окончания мат- 
ча. Первый вариант, наименее вероят- 


друг з 

ный, — Карпов выигрывает-таки свою 
акое единственную! партию и остается чем- 
пионом. Второй — Каспаров выигры- 
ощие вает еще три встречи, он — чемпион. 
)ОТИВ И, наконец, третий вариант — матч 
оему, вообще будет прекращен. Третий 
рый вариант наиболее вероятен, потому 
ровӣ" что второй более вероятен, чем пер- 
таким вый». 
отне: И третий вариант состоялся! 


Здорово, верно? Но итот же умница 
ый, Ботвинник позволял себе, и не раз, 
непростительные для него промахи. 
Ну, хотя бы история матча с Левенфи- 

шем. В 1935 году мастер Левенфиш 
разделил в чемпионате СССР первое- 
второе место. А в следующем чемпио- 
нате (1937) посмел занять уже чистое 
первое место. Ботвинник в этих чем- 
пионатах не участвовал, и его репута- 
“ции признанного лидера советских 


равда, дал в 1936 году очень 
о оценку Левенфишу, как 
/ в СССР», но... «посл 

ч ка а. х м 


Тем не менее надо’было дать очень _ 
уж прыткому Левенфишу острастку!И, — 
как свидетельствует «Шахматный. 
энциклопедический словарь», «по ини- 
циативе Ботвинника» (!) состоялся его 
матч с Левенфишем на первенство 
СССР. 

Почему чемпион страны Левенфиш 
должен был бороться за титул чем- 
пиона страны, никто понять не мог. 
Подобный абсурд не мог произойти ни 
в каком другом виде спорта. Матч 
игрался до шести побед, причем при 
счете 5:5 признавался сыгранным 
вничью, что сохраняло за Левенфишем 
его титул. 

Очевидная несправедливость си- 
туации придала Левенфишу силу, 
какой Ботвинник, по-видимому, не 
ожидал. Борьба отличалась невидан- 
ной яростью: только три партии из три- 
надцати закончились вничью! Про- 
игрывая после 9-й партии 2:4, Левен- 
фиш в последних четырех партиях 
одержал три победы (причем выиграл 
в последней!) и добился желанного 
счета 5:5, причем по итогам матча 
Левенфишу вторым в стране было 
присвоено звание гроссмейстера!.. 

Но, с удовольствием прогуливаясь 
по девятой вертикали, я несколько 
отвлекся от главной темы. Вернемся к 
«чрезвычайно привлекательной», по 
мнению Каспарова, идее: внедрить в 
программу олимпийских игр одно-двух- 
дневные профессиональные турниры 
по быстрым шахматам. 

Не исключаю, что энергия и напор 
Каспарова могут сломить сопротивле- 
ние организаторов олимпийского дви- 
жения, Но ненадолго! Элементарный, К 
здравый смысл подсказывает, чт 
олимпийские игры и так пере 
щены всевозможными видами с! 
Тем более что победитель 


жч 


определяется в 
ях, а это веде” 
рок бе 


У 


вание по необходимости времени игры 
означало бы то же самое, что укорачи- 
вание — для удобства организаторов 
— дистанции марафонского бега. Я 
уже не говорю о том, что у шахмати- 
стов есть ведь и своя двухгодичная 
олимпиада!.. 
И наконец, не может оставить рав- 
нодушным Международный олимпий- 
ский комитет тот удивительный факт, 
что на шахматных олимпиадах 
команды играют в обычные шахматы, а 
на спортивных олимпиадах — в быст- 
рые, где резко возрастает элемент 
случайности... 
А ведь у шахмат — на всех вертика- 
лях — есть куда более серьезные 
(если точнее, весьма болезненные и 
безотлагательные) проблемы, о кото- 
рых уже открыто говорят и пишут. Про- 
фессионализация шахмат намного 
опередила рыночные реформы в Рос- 
сии и привела к парадоксу — шахмат- 
ная партия стала своего рода товаром! 
Эту угрозу резко обозначила швейцар- 
ская система, при которой нередко 
возникают ситуации, когда некто Икс 
встречается в последнем туре с Игре- 
ком, имея на пол-очка меньше. Раз- 
ница минимальная, но она порой 
лишает Икса всяких надежд, а Игреку, 
напротив, сулит в случае удачи непло- 
хой денежный приз. И тогда возникает 
рынок: Игрек покупает важное очко, 
обеспечивая себе приз, часть которого 
уступает Иксу. 
Увы, это стало обычной и весьма 
Встречающейся процедурой. А 
лЬку современные шахматы, к 
Кому сожалению, пронизаны 
| коммерции, то находятся уже 
‘откровенные дельцы, что 
акую практику спортивной 


после окончания турнира. Спр 


«Ну зачем тебе-то было сплав нр 
Стойшь в жизни неплохо; играв ру! 
бундеслиге...» Ответ: «Я живу по прин- | ра 
ципам. Шахматы — мой хлеб, ия не № ля 
играю в них, а зарабатываю ими. Я про- ко 
даю и покупаю; всегда!.. Вот если бы > че! 
ты заплатил мне за то, чтобы я не Ст 
сплавил!!!» по 
«Многие живут по этим принципам, | 
— пишет дальше гроссмейстер. —Ис | сд‘ 
этим ничего нельзя поделать...» И | Д0! 
философски заключает: «Впрочем, | Убе 
есть ли смысл осуждать кого-либо за | рег 
это? Может, просто такая жизнь и от | ТИЕ 
нее никуда не денешься?» | ств 
Но может быть, таким духом ого- с 
ленной коммерческой выгоды про- а бок 
пахли только нижние и средние этажи | не 
профессиональных шахмат? Отнюдь | И 
нет. Приход к руководству ФИДЕ пре- \ са 
зидента Калмыкии Кирсана Илюмжи- а а 
нова и предложенная им реформа 12 ай 
розыгрыша чемпионата мира вызвали | СА 
ряд одобрительных публикаций, а | нЕ 
также весьма критических высказыва* дит 
ний по поводу существующего пока \ г: 
порядка. | ке. 
Заслуженный тренер России ДВО Е | изһ 
рецкий, к примеру, согласившись с тем,» Г 
что чемпион мира должен получать ник 
больше, чем конкуренты, справедливо, игре 
добавил: «Но ведь не в 20, 50, 100 раз или 
больше!.. Ну разве это нормально, если ауду 
чемпион, сыграв в ходе розыгрыша мен 
первенства мира всего лишь ОДИН’ фут 
заключительный матч и, скажем, на 
играв его, все равно зарабатывает парт 
много раз больше, чем все участни! был 
межзонального турнира и матчей вом. 
тендентов вместе взятые?» 6 
О том, как смотрит на фина М 


проблемы официальных состяза 
первенство мира сам чемпион, 
зал гроссмейстер Бареев, про 
вавший весьма открове 
признать, по-своему 
высказывание чемпиона: 


найдите деньги, а. 


на них такой чемпионат, какой вам 
нравится!» Ну что ж, с приходом к 
руководству ФИДЕ Илюмжинова как 
раз и нашлись деньги, которые позво- 
лят проводить такой чемпионат мира, 
который может понравиться не только 
чемпиону, но и ста его конкурентам. 
Ста, а не двум-трем, как было до сих 
пор... 
Что же касается мечты чемпиона 
сделать богиню шахмат Каиссу звез- 
дой телеэкрана, то здесь он, по моему 
убеждению, не хочет считаться с 
реальностью. Практически все спор- 
тивные игры завораживающе дей- 
ствуют на зрителя.. Быстрый темп, 
силовые единоборства, даже чисто 
боксерские приемы в хоккее, загадоч- 
ное колдовство футбола, тактические 
и психологические поединки тенниси- 
стов не позволяют зрителю заскучать 
даже на мгновение. Во многом еще и 
потому, что самый хитроумный маневр 
понятен любителям этих зрелищ. Глу- 
бина тактических замыслов в спортив- 
ных играх практически никогда не вхо- 
дит в противоречие с эстетикой, напро- 
тив — это две лошади в одной упряж- 
ке, и иногда трудно определить, какая 
из них коренная, а какая пристяжная. 
Что же до шахмат, то зрелищность 
никогда не была в числе козырей этой 
игры. Да, конечно, чемпионаты мира 
или страны могут собрать большую 
аудиторию, но она будет существенно 
меньше, чем матч даже заурядных 
футбольных команд. А уж если в матче 
на первенство мира 17 коротких 
партий заканчиваются вничью (как это 
было у Карпова с Каспаровым в пер- 
вом поединке), то и историческое 
событие может оказаться весьма 
занудным зрелищем. 
Главное же в том, что шахматная 


партия мастеров — это айсберг, 
самые глубокие идеи партнеров таятся _ 
в его подводной части, большинству 
зрителей, а иногда даже и коллегам 
недоступной. 

В десятой партии последнего чем- 

пионата мира Каспаров пожертвовал 
ладью, слона и несколько пешек Анан- 
ду. Зрителей эти жертвы восхитили, но 
все же не настолько, чтобы забыть: 
такие комбинации готовятся дома, в 
компании с тренером и компьютером. 
И действительно, Каспаров затратил 
на роскошную комбинацию несколько 
минут, заставив партнера долго и 
тщетно искать спасения. Помощь ком- 
пьютера — еще один момент, не при- 
бавляющий популярности профессио- 
нальным шахматам. 

По-видимому, недалеко то время, 
когда компьютер начнет побеждать 
даже чемпионов мира. Тут я как раз 
трагедии не вижу. Не огорчаемся же 
мы тем, что лошади быстрее человека 
бегают, дельфины — лучше плавают, 
птицы летают без всяких приспособле- 
ний, обезьяны совершают недоступные 
нам акробатические прыжки, а собаки 
обладают феноменальным обонянием. 

Но все равно — мастерство компью- 
тера репутацию профессиональных 
шахматистов не улучшит. 

«Так что же делать?» — может 
спросить иной читатель. Во-первых, не 
паниковать и играть в шахматы в свое 
удовольствие, ответил бы я. Уважать, 
ценить профессионалов, восхищаться 
их мастерством, но не обожествлять 
их. Как показывает жизнь, они играют 
в первую очередь ради денег. С этим 
надо свыкнуться. А если кто-то соз- 
даст в партии произведение 
ного искусства, что ж, отблагод 


Гарт Гилмор 


Фото Анатолия 20 


_ Проведите маленький эксперимент. 
Лягте на пол и сделайте отжимания. Я 
| верю, что вы отожметесь раз 20. Когда 
! вы встанете, то почувствуете напряже- 
ние в руках и плечах — и только. 
Теперь выйдите на улицу и быстро 
пробегите по дороге, скажем, 800 м. Не 
так уж много, правда? Как вы теперь 
себя чувствуете? Вы тяжело дышите, у 
вас такое ощущение, будто в горле 
раскаленная кочерга. Ноги как резино- 
вые, вы вспотели, сердце колотится. 

Пробежка заняла у вас времени 
ненамного больше, чем отжимания. 
Однако воздействие ее на организм 
совершенно иное. Отжимания вызвали 
напряжение рук и плеч и небольшое 
учащение пульса. Бег заставил рабо- 
тать весь организм, создав трениро- 
вочную нагрузку для сердечной и 
дыхательной систем. 

Легкий бег (джоггинг) стимулирует 
систему кровообращения эффектив- 
нее, чем упражнения в гимнастическом 
зале. И хотя в дождливый вечер более 
привлекательны занятия в помещении, 
чем перспектива мокнуть на улице, но 
незначительные неудобства компенси- 
руются с лихвой. 

До тех пор пока вы не прекращаете 
двигаться, можете не беспокоиться о 
простуде. Но как только пробежка 
закончена, немедленно идите под душ, 
не дожидаясь, пока проступивший пот 
начнет охлаждать тело. Со временем у 
вас появится иммунитет к простудам, 
поскольку тренировка сердечно- 
респираторной системы развивает 

выносливость и закаливает организм. 

Наиболее благоприятная трениро- 
вочная ‘нагрузка — средняя между нор- 
мальной и максимальной. При такой 
нагрузке сердце будет работать доста- 
точно напряженно, чтобы сердечно- 

респираторная система начала совер- 
 шенствоваться без образования кисло= 
ной задолженности, 


/. 


Начало в № 5, 6 за 1996 г. 


Степень нагрузки зависит от скор 
сти бега. При джоггинге скорость недо- _ 
статочно велика, чтобы заставить сер- 
дце функционировать с исключитель- 
ной нагрузкой. Нагрузка будет умерен- 
ной, постоянной и продолжительной. 
Причем бегун не только интенсивно 
нагружает сердечную и дыхательную 
системы, но и развивает подвижность 
в голеностопных, коленных и тазобед- 
ренных суставах, в пояснице, плечах, 
шее, локтях и запястьях благодаря 
полным и постоянным движениям 
каждой части тела. 


Некоторые предпочитают бегать 
утром. Однако необходимо помнить, 
что организм нуждается в настрой- 
ке на физическую нагрузку после 
сна. До тех пор пока кровообраще- 
ние не наладится должным образом, 
те, кто бегает ранним утром, будут 
чувствовать себя неважно. Но когда 
вы преодолеете начальную инерт- 
ность, организм сам приспособится к 
такому режиму и в дальнейшем 
неудобств не будет. Для тех, кто при- 
ходит с работы домой поздно и поздно 
ужинает, утренние пробежки, возмож- 
но, наиболее целесообразны. 

Однако многие предпочитают тре- 
нироваться вечером, когда организм 
вполне активен. Важно, чтобы это 
происходило не сразу после еды. 
Поужинав, подождите два-три часа, 
чтобы еда успела перевариться. Нахо- 
дясь в желудке, пища будет мешать 
сердцу и легким, активизирующимся 
во время бега. К тому же на процесс 
пищеварения требуется до трети кро- 
воснабжения всего организма, а при 
беге кровь прежде всего понадобится 
мышцам и сердцу. 

Некоторые джоггеры используют 
для бега путь к месту работы и обрат- 
но. Правда, для этого необход Т 
подходящие условия — душ на 
и возможность переодеться. 


и] 

‹ есть видные деловые люди, 

которые отказались от автомобилей, 
зонтов и портфелей и без всякого стес- 
нения входят в свои учреждения в тру- 
сах и кроссовках. При заторах улич- 
ного движения времени на дорогу у них 
уходит ненамного больше, зато не тре- 
буется выкраивать его дополнительно 
на тренировку. 

Что касается еды, то организм сам 
может стать контролером. Ешьте и 
пейте то, что вам требуется, в любое 
время дня. Жидкость не помешает 


бегу. 
Если возможно, вначале бегайте по 
относительно ровной поверхности. 


Подождите, пока вы не научитесь рас- 
слабляться и не наберете достаточно 
сил, чтобы перейти к бегу по холми- 
стой местности. Подъемы — слишком 
серьезные препятствия, и если позже 
они станут отличным средством дости- 
жения успехов, то вначале могут ока- 
зать деморализующее действие. 

Когда вы приобретете выносли- 
вость, то лучшим средством для ее 
поддержания будет бег один раз в 
день в течение четверти часа и допол- 
нительно — одна продолжительная 
пробежка в неделю. 

Если вы потянули мышцу или испы- 
тываете какие-либо иные неудобства, 
не прекращайте тренировок. Бегайте 
медленнее, бегайте по мягкой траве, 
но продолжайте тренироваться. 
Несколько легких вечерних пробежек 
сохранят уже набранную форму и 
помогут намного быстрее и надежнее 
избавиться от повреждений, чем пас- 
сивное выжидание, пока вам станет 
л 


_ Американские врачи считают, что 
а сердечной и дыхательной 
начинает ухудшаться с 13 лет, 
опециально не тренировать. 


слегка закололо в боку, ( 


результат давления сердца и Е 
диафрагму, вызванного увелич р 
их в объеме. Чтобы избавиться от В 
го, можно делать простое и Е 
ное упражнение — отжиматься от р 
стола, прогибаясь в спине как т 
больше при далеко отставленных стул. 

НЯХ. п 

Некоторые бегуны не выходят на н 
тренировки в сырую и холодную пого | ч 
ду, не сумев пересилить себя. Поду. | д 
майте, вам наверняка безразлично, | Э 
какая погода будет во время ваших › к 
похорон. Зачем же привередничать, | с: 
желая остаться в живых? 

Конечно, вы можете компенсиро- | д 
вать бег энергичными прыжками в | к 
закрытом помещении — формой бега н 
на месте, но я не думаю, чтобы эти | в 
прыжки были так же ценны, как бег, Ц 
Или так же привлекательны. п) 

ці 

Больше беспокоясь о своей фигуре, т 
чем любой мужчина, женщины обычно а 
стремятся сбросить лишний вес. Джог- ЕЎ 
гинг — отличное средство для этого, | 5 

Женщины в среднем лучше физи= 
чески подготовлены, чем мужчины, а: 


потому что ежедневная работа по дому рь 
требует постоянных физических уб | 
лий. Однако и им, конечно, следует 


позаботиться об укреплении своего бу 
здоровья. эл 
Лидьярд советует женщинам 
бежать, пока это им нравится. Нетпри _ дл 
чин, которые могли бы им : ко 
бегать по 30 минут или больше — та во 
пробежки принесут им только польз те, 
Женщинам лучше бегать по му. 
чем по дороге. Их мышечная сис бе: 
от природы не такая крепкая 
носливая, как у мужчин, поз Чуе 
удары ногой о землю для них. да) 
чувствительны; | А 


ОД дящая обувь с толстыми стелька- 
ми, особенно под пяткой. Это очень 
важно, так как при постоянных сотря- 
сениях и неправильном беге по твер- 


Ожно дому грунту можно повредить не 
етут только суставы, но и позвоночник. 
9 Желательно, чтобы вес тела рас- 
Ят н пределялся равномерно по всей ступ- 
"пого. не. Стопа должна касаться грунта сна- 
оду. чала внешним краем, а затем уже 
1иЧно делается перекат на всю ее ширину. 
ваших Это не так трудно, как кажется. Пере- 
ичать кат Удобен и естествен для большин- 
0 ства людей. 

Не надо обращать внимание на 
1сиро- длину шага или на то, как сгибается 
МИ 8 колено или поднимается голень. Важ- 
Л бега нее всего правильно ставить ступню, а 
Ы эти в остальном — бежать так, как удобно. 
к бег Шаг будет удлиняться естественным 

путем по мере того, как окрепнут мыш- 
цы, участвующие в беге. 

Твердых правил движений руками 
игуре, тоже нет, но тело необходимо выпря- 
бычно мить, руки лучше держать свободно 

внизу, не размахивая ими поперек и не 
Джог поднимая их до груди. 
гого. Женщинам не стоит опасаться, что 
физи- дожггинг приведет к развитию массив- 
кчиНЫ, ной мускулатуры. В отличие от некото- 
о ДОМ. рых других видов спорта, для которых 
х уси характерны быстрые и неритмичные 


у 
о 


сокращения мышц, медленный бег, 
будучи ровным и плавным, формирует 
эластичные, длинные мускулы. 
Чемпионка Новой Зеландии на 
длинные дистанции Мили Сэмпсон, 
которая успешно пробегала трениро- 
вочную трассу длиной 35 км со значи- 
тельно лучшим временем, чем многие 
мужчины, всегда оставалась стройной, 
без гипертрофированных мышц, 
Бегуны-мужчины легко преодолели 
ство неловкости и бегают теперь 
(по главным улицам многих горо- 


инам 
ет при 


(более застенчивы. Они 
бегать вы вечернее 


парикмахеры, 


В декабре 1962 года Билл Е 
мен, известный американский тр 
по легкой атлетике, приехал в Нов 
Зеландию. В первый же день пребыва- 
ния в нашей стране он купил спортив- 
ные брюки размером в талии 102 см. 
Через 5 недель, уезжая из Новой 
Зеландии, он стал заядлым джоггером. 
Окружность его талии уменьшилась до 
91,5 см. 

Вот как это произошло. Однажды 
Артур Лидьярд пригласил американ- 
ского тренера посмотреть на своих 
подопечных. Бауэрмен с удоволь- 
ствием присоединился к ним. 

После бега Лидьярд заметил, что 
Бауэрмен хмурится. 

— Что случилось? — 
Лидьярд 

Бауэрмен ответил угрюмо: 

— Я не допущу, чтобы это повтори- 
лось 

— Что такое? 

— Этот старикан, — сказал Бауэр- 
мен, указывая на Энди Стендмана, 74- 
летнего бегуна, — от меня не отставал. 

После этого Бауэрмен вставал 
каждое утро в 6 часов и отправлялся 
на пробежку. 

Новую Зеландию Бауэрмен покинул 
с твердым намерением поддерживать 
достигнутую физическую форму и 
культивировать джоггинг в США. 

В сентябре он написал нам: «Артур 
Лидьярд внес огромный вклад в миро- 
вую легкую атлетику. Но самым боль- 
шим его достижением стало то, что бег 
приобрел массовый характер. 

Я привез джоггинг в Орегон, Сна- 
чала им занимались около 50 человек, 
затем эта цифра быстро поднялась до 
500, а вскоре на встрече в городе 
Юджине уже было 3000 бегунов». 


спросил 


У людей, которые проводят з 
тельную часть времени стоя, зг 
движной работой (рабочие, 


сај 


< 4 Д 


часто бывает расширение вен на ногах. 
Кровь в венах при этом застаивается, 
они начинают растягиваться, образу- 
ются узлы. Если болезнь прогрессиру- 
ет, ТО дело порой заканчивается опе- 
рацией. 

Бег стимулирует циркуляцию кро- 
ви, а значит, оказывает воздействие 
на сосудистую систему, в частности на 
вены. 

Я знаю нескольких человек, кото- 

рым удалось избавиться от расшире- 
ния вен при помощи легкого бега. Вот 
что рассказывает один из них: «По- 
чему я выбрал джоггинг? На работе я 
должен стоять непрерывно до 14 часов 
в день. Поэтому я страдал варикозным 
расширением вен, был вынужден пере- 
нести три операции и готовился к 
четвертой. На голенях у меня были 
непроходящие язвы. 

Сначала я бегал всего 10 минут в 
день. Постепенно увеличивал время 
бега и сейчас пробегаю 30 минут еже- 
дневно. 

Язвы! на ногах исчезли, и теперь я 
могу долго работать стоя. Исчезнове- 
ние язв, может быть, случайно совпало 
с занятиями джоггингом. Но совер- 
шенно очевидно, что мое общее состо- 
яние здоровья действительно улучши- 

лось. Я играю в духовом оркестре и 
сейчас не испытываю никаких непри- 
ятных ощущений на сцене, как это 
было раньше. Более того, мне теперь 


__— Простите, вы не смогли бы одол- 
_ _ жить надувной матрас, который 
лежит рядом с вами? 

Іожалуйста, но это не матрас, а 


ИМ А быт 


— Скажите, больной ког 


— Еще тогда, когда 


легче управлять нервной си 
Я отношу за счет того, ч 


ат 

Однажды Лидьярд попросил ме 
сделать обыкновенные приседан 
Это было просто. Но мои колени из ] 
вали треск, подобный выстрелам из. 
пистолета. Артур посмотрел на меня с 
некоторым сожалением и сказал; «Но 
даже ты можешь бегать марафон!» 1 

Я бегал поздним вечером, так как 
днем был занят на работе, а по ночам 
писал книгу. Вскоре я стал понимать, 
что от комбинации «мало сна и много 
бега» я получаю больше пользы, чем | 
раньше, когда спал много. Теперь я | 
могу работать 18 часов в день, не испы. | 
тывая ни физической, ни умственной 
усталости, от которых страдал раньше, | 
Я бы никогда не узнал, что могу чув- 
ствовать себя так хорошо, если бы мой 
коленные суставы не издали тогда 
такого треска. 

Уверен, что джоггинг — лучшее 
средство против умственной усталости 
из всех, о которых я знаю. Даже луче 
шее, чем сон. 

Мой рекорд за неделю — 192 км, НЄ 
могу сказать, зачем я пробегал столь 
ко. В этом не было необходимости 
Обычно в среднем я преодолеваю 
около 50 км в неделю, и это, ВИДИМО, 
моя норма. Пульс у меня снизился 6 #8 
ударов в минуту до 58. + 


ө р. 


появилась мысль, что Е 
ка? хачме уд 


алерий Тараканов, 
Бар физико-математических наук, член 


Союза композиторов России 


Меня 

Нид, 

‘зда. 

Из 

НЯ с 

. «Но 

| 

< как 

очам 

мать, 

Много 

‚ чем 

ерь я 

ИСПЫ- 

енной 

ньше. 

у чув- Надо признать, что далеко не все среда, все менее здоровым становится 

Ы МОИ благополучно!в мире современной, как образ жизни многих людей, все больше 

тогда сейчас стали говорить, академической отрываются они от природы. Люди ста- 
музыки. Слишком велик разрыв между новятся все более разобщенными, 
музыкальными потребностями совре- потерянными. Утрачены многие обще- 

уе менных образованных и культурных ственные традиции, разрушены многие 

лос людей и тем, что предлагают им мас- идеалы. 

е лу тера авангардного искусства. Часто Все это, конечно, сказывается на 
многие произведения, а то и все твор- художниках — людях, наиболее чутко 

км. Не чество того или иного прославляемого реагирующих на изменения обществен- 

столь" мастера не усваивается любителями ного климата. Они также разобщены, 

мости музыки. Для огромной массы культур- растеряны, сбиты с толку, дезориенти- 

‚лева ных людей, втом числе настоящих зна- рованы... Сейчас редкий художник 

ИДИМ" токов, музыка как бы остановилась в. обладает цельным миросозерцанием 

ся 08 ХХ, в лучшем случае в первой поло- (хотя подчас и декларирует привер- 


вине ХХ века. В чем причина этого 
столь заметного отставания? Виновна 
ли только публика, как полагают неко- 
торые критики, или доля вины лежит и 
на творцах новой музыки? 
Заканчивающееся столетие стало 
веком огромных социальных потрясе- 
ний. Великолепные достижения науки 
и техники приносят в жизнь людей все 
возрастающий комфорт, но он отнюдь 
Не всегда делает их счастливыми. 
ротив, успехи цивилизации поро- 
новые глубокие противоречия: 


женность той или другой идее). И 
поэтому необходимые для создания 
подлинного шедевра условия — высо- 
кое мастерство, содержательность и 
доступность редко соединяются в 
произведении современного музыкан- 
та: сплошь и рядом доступность обора- 
чивается _ банальностью, высокая, 
казалось бы, идея оказывается невос- 
принимаемой, а блестящее профессио- 
нальное мастерство лишь прикрывает 
духовную пустоту. А вспомним, ка 
обстояло дело у мастеров прошл‹ 
Одно из самых совершенных про 


ведений гениального И.-С. Баха — 48 
прелюдий и фуг для фортепиано, напи- 
санных во всех возможных 24 тональ- 
ностях. Оно по праву считается высо- 
чайшей вершиной композиторского 
мастерства. Вместе с тем буквально 
каждая из этих прелюдий и фуг захва- 
тывает слушателя своей глубиной и 
проникновенностью. Однако, как уста- 
новили исследователи творчества 
Баха, мелодия каждой из этих компо- 
зиций — простой хорал, из тех, что 
пели, собравшись на богослужение, 
прихожане церкви св. Фомы в Лейпци- 
ге, где трудился кантором и органи- 
стом Бах. И каждый прихожанин мог 
узнать родной ему напев, когда его сын 
или дочь разыгрывали дома ученую 
пьесу приходского кантора. Высокое 
духовное содержание, великолепное 
мастерство и народные истоки слива- 
ются в нераздельное целое в искус- 
стве великого мастера, давая вечную 
жизнь его прекрасным творениям. 
Увы, не так в современном искус- 
стве: популярные интонации либо 
высокомерно игнорируются, либо 
издевательски пародируются, а стрем- 
ление к высокому содержанию выли- 
вается подчас в неудобовоспринимае- 
мые формы, целиком замкнутые на 
себя. Вообще, огромный, все возраста- 
ющий разрыв «серьезной» и «легкой» 
музыки уже сам по себе свидетель- 
ствует о неблагополучии: культурное 
пространство едино, и отстранение 
«серьезных» авторов от «популярно- 
го» искусства отдает слишком уж 
Широкое поле деятельности «штат- 
Ным» творцам масс-культуры, снижает 
общий художественный уровень. Как 
г Не вспомнить В.-А. Моцарта, сочи- 
зшего музыку для танцев и одну из 


Оговоримся, что принято 
логии понятие «масс-культура» 
чает совсем не то же самое, что г 
лярное искусство, имеющее массову; 
аудиторию. Нет, под этим понимается 7 
лишь та его характерная часть, кото. › 
рая возникла, развилась и процветает > 
в современном западном обществе, 
получившем У социологов название 
«общество потребления». Масс-куль- 
тура целиком связана с потребитель- 
ским отношением к жизни, культом 
душевного комфорта, бегством от 
реальности с ее противоречиями, с 
безудержным стремлением к набла- 
ждениям, с пренебрежением подлинно 
духовными ценностями. Она одурмани- 
вает человека, стимулирует его жела- 
ние уйти от серьезных проблем, не 
думать о смысле жизни и своем месте 
в ней, усыпляет его общественную 
совесть. Тем самым масс-культура приз 
нижает человеческую личность, поз 
давляет самостоятельность мышле- 
ния, притупляет чувство ответственное 
сти за свои поступки, стремится, в 
конечном счете, сделать современного 
человека игрушкой в руках менедже- 
ров общества потребления. 

Конечно, творчество подлинных | 
мастеров популярных музыкальных ир 
жанров имеет мало общего с такою а 
рода «культурой». В лучших СВОИХ а 
сочинениях такие музыканты, Как 
например, участники рокгрупа | 
«Битлз» или «Пинк Флойд», касаются 
самых сложных проблем, стоящих | 
перед современным миром, пытая“» 
как это присуще настоящим ХУДОЖ! 
кам, дать на них свой отклик. ИХ 
ка, проникнутая душевным теп 
неподдельным  беспокойст 
судьбу человека, принад) 
ярким достижениям и 
века. Однако они не с 
немногими исключениями 

к 


психологически насыщенная камерно- 
инструментальная и камерно-вокаль- 
ная музыка — все те жанры музыкаль- 
ного творчества, в которых так просла- 
вились музыкальные классики прош- 
лого. 

Но, может быть, не следует осо- 
бенно сокрушаться, что нет сейчас 
Моцартов и Шубертов? Может быть, 
академическая музыка есть лишь 
утонченная забава узкого круга знато- 
Ков и ее судьба не должна волновать 
широкие круги общества, занятого 
борьбой за существование? Попы- 


Фото Ахломова 


таемся ответить на эти воп 
тившись к проблеме: 
ровье человека. 

Ясно, что речь пойдет, 
образом, о душевном здоровье 
музыка (как и вообще искусство) отно- 
сится к сфере человеческого духа. 
Однако воздействие музыки на орга- 
низм прослеживается уже на физиоло- 
гическом уровне. Так, целый ряд уче- 


ных, прежде всего в Японии, исследо- 
вали вопрос о воздействии музыки на 
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росы, обра- 
музыка и здо- 


главным 
‚ так как 


Рост растений и 
мость к окружа 
ЛОСЬ; что мелод 
Ка, спокойное и 
ние улучшают 


на ‚Их приспособля- 
Ющей среде. Выясни- 
ичная, песенная музы- 
Умиротворенное звуча- 
ТЕНИЙ а а агостЕ рас- 
КИМ резкие, музыка с меха- 
ритмом угнетают их. Подни- 
мемся на более высокий уровень. Мос- 
ковский врач и музыкант Лазарев экс- 
периментально установил, что здо- 
ровье будущего человека в значитель- 
НОЙ степени зависит от музыки, кото- 
рую слушала беременная мама (06 
этом писал он сам в журнале «Будь 
здоров!»). Навязчивые, жесткие рит- 
мы, будучи по своей природе антифи- 
зиологичными, оказывают плохое вли- 
яние на нервную систему будущего 
человека: Напротив, спокойная, гармо- 
ничная, высокодуховная музыка, кото- 
рую‘ слушает его мать во время бере- 
менности, сильно повышает шансы 
рождения психически здорового чело- 
века. 
Но еще более заметно влияние 
музыки на формирование и развитие 
личности. Бесчисленны примеры увле- 
ченности музыкой у многих замеча- 
тельных творцов науки. На концертах 
серьезной музыки часто можно встре- 
тить выдающихся ученых — не только 
гуманитариев, но и физиков, и матема- 
тиков, а также инженеров и других 
специалистов точных наук. Хорошо 
известно, что для великого Эйнштейна 
игра на скрипке была насущной 
потребностью вместе с его занятиями 
теоретической физикой. Менее изве- 
стен пример знаменитого американ- 
ского физика-оптика ХХ века Роберта 
Вуда, который в зрелом уже возрасте 
настолько увлекся музыкой, что само- 
с Е еельно{ научился играть на фор- 
пиано, причем в такой степени, что 


‘не всякое музыкальное 
3 о оценить поло- 
производственная 

, так и, увы, 


творческая может оказыват ре, КУ | 
влияние. Воздействие масо-куль о н 
далеко не безобидно: во многі р 


проявлениях она усиливает ао 
ность, неуравновешенность, возбуди. 8 
мость, оказывает угнетающее влияние | 
на волю человека, развязывает стал. ю 
ные инстинкты. Впору, пожалуй, уже И 
говорить об экологии духа, которая Ф 
уменьшила бы вредное влияние массе в! 
культуры. у я 

Подчеркнем, что автор совсем не ні 
против того, что называется «легкой» 6 
музыкой. Нет, она совершенно необхо- Ф 
дима человеку, которому нужно и о 
отдохнуть, и развлечься. Вызывает не 
возражение лишь принципиальная вг 
установка масс-культуры на «кайф» во че 
что бы то ни стало, на высвобождение нє 
в человеке низменных инстинктов, д) 
Если эта тенденция станет господству- 
ющей, то человечеству всерьез угро- ра 
жает гибель. но 

Особое место в сохранений нрав- яв 
ственного здоровья человека зани на 
мает духовная музыка. В широком об 
смысле слова всякая хорошая музыка че 
духовна. Но я имею сейчас в виду До 
музыку религиозную, музыку для раз 45 
ма. В музыке этого рода должны сочез че, 
таться самая высокая духовность Й Е 
самый широкий демократизм, 06р& хр, 
щенность не к знатокам, а ко всей се 
массе людей. Поэтому она предъяв рин 
ляет самые высокие требования К 88 
создателю. Здесь не может быть места 

= 


недобрым помыслам, здесь 
актуальны слова поэта: «Служене® 
муз не терпит суеты, прекрасное 
должно быть величаво». И ДеЙСТ 
тельно, грандиозность замысла _ 
высокое чувство ответственно”, 
перед людьми возносили твору 
небывалую высоту и ВЫІЗЫ 


Баха, «Реквием» Моц. 
ное бдение» Рахманинов 


г 


НКТОВ, 
дству- 
з угро- 


‚ нрав- 
зани- 
ироком 


видно, каков творческий потенциал 
композитора, есть ли У него что! ска- 
зать людям. Велика роль духовнои 
музыки для сохранения душевного 
здоровья, для роста духовности. 

Итак, почему же больше не рожда- 
ются Бетховены? На этот вопрос, 
наверное, по-разному ответят филосо- 
фы, обществоведы. Мы же рискнем 
высказать догадку: ослабла, а то и 
оказалась утраченной связь современ- 
ных людей с основами человеческого 
бытия. Природа составляет основу 
физического бытия человека. Отрыв 
от природы, нарушение ее законов, 
нежелание считаться с ними подры- 
вает физическое здоровье, делает 
человека более уязвимым для 
нервных стрессов, для всевозможных 
душевных расстройств. 

Еще более пагубны для душевного 
равновесия отсутствие духовной цель- 
ности, разорванность сознания — эти 
явления широко распространились в 
наши дни. Состояние современного 
общества нельзя характеризовать ина- 
че, чем глубокий духовный кризис. 
Долгое время фундаментом духовной 
жизни общества в целом и каждого 
человека в отдельности оставалась 
религия. Так было и в Средние века, и 
в начале Нового времени, так было на 
христианском Западе и на мусульман- 
ском или буддистском Востоке. Исто- 
рики культуры единодушно признают, 


что источником и основанием величе- 
ственного здания европейской куль- 
туры было и долгое время оставалось 
христианское духовное сознание. В 
частности, в России это было право- 
славие, принятое нами от греков и свя- 
завшее нашу культуру © византийской 
культурой, а через нее — с высокой 
античной традицией. 

Дело тут не только в том, что музы- 
канты постоянно черпали вдохновение 
в религиозных образах и символах. Не 
меньшее значение имелото, что разви- 
тая в христианстве система понятий 
определяла духовные, нравственные 
координаты личности. Она давала 
определенную ориентацию художнику 
в его творчестве, даже и в том случае, 
когда он пытался сознательно проти- 
вопоставить себя религии. 

Как бы то ни было, состояние 
духовного кризиса, утрата целостного 
мировосприятия (все равно — рели- 
гиозного или безрелигиозного) крайне 
неблагоприятны для полноценного 
художественного творчества. Резуль- 
тат утраты связей с основами челове- 
ческого бытия — подрыв физического 
И духовного равновесия творческой 
личности. Как дерево, лишенное кор- 
ней, сохнет, так и художественное 
творчество, лишенное своей естест- 
р И 

н Ім, не прино- 
сит истинных духовных плодов. 


| 
| 
| 
| Компак 
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Вышли в свет 
и продаются во всех крупных м 


компакт-диск и кассета с за 
ВАЛЕРИЯ ТАРАКАНОВА 


узыкальных магазинах Москвы 


ПИСЬЮ нового хорового цикла 


«ВСЕНОЩНОЕ БДЕНИЕ». 


й «Пишущий 
ВНИМ й р: 
ме ание читателей на то, что, по мнению спе м 
Я музыка оказывает особенно благо а, | 


Сергей Демкин 


То, о чем рассказывается в этом 
очерке, может показаться чистым 
вымыслом. Но дело в том, что все 
диагнозы и рекомендации «волшеб- 
ника из Кентукки», как называли 
Эдгара Кейса, записывались его секре- 
тарем, а затем в карточку пациента 
заносились результаты прописанного 
им лечения. Еще при жизни Кейса их 
стали собирать в специальном фонде 
его имени, открытом для научных 
исследований. Об этом необыкновен- 
ном человеке написано двенадцать 
книг и сотни газетных и журнальных 
статей. 


...Об этом случае, который произо- 
шел в октябре 1940 года, узнала вся 
Америка. В больницу доставили годо- 
валую Барбару, опрокинувшую на себя 
кастрюлю с кипятком. Ожог захватил 
‘больше половины кожного покрова, и 
врачи не надеялись спасти жизнь 
девочки. Но даже если бы это удалось, 
ее ожидала незавидная участь слепой 
г калеки с изуродованными рубцами 
ау ради ом и телом. Поэтому врачи согласи- 
Ы ь на просьбу родителей обратиться 

за пом. 


МОЩЬЮ, К знаменитому провидцу 
ру Кейсу и точно выполнять все 


1 в доме Кейса 
ий мистер Мор- 


ПРОВИДЕТ : 


ве 
рисон просил провести срочное «чта. по, 
ние» для его дочери, ибо ее жизнь в де. 
опасности. Секретарь провидца Глз- ка 
дис Дэвис пообещала сделать все воз фи 
можное. Через десять минут Эдгар НЯ 
Кейс уже готовился к сеансу, Ему За! 
предстояло «уснуть» и, находясь в на 
трансе, продиктовать, что нужно оде 297 
лать, чтобы спасти ребенка. Впрочем, 
сам он знал лишь, что поступил сро Кор 
ный вызов с просьбой о помощи. О чем же 
конкретно идет речь, Кейс, как это Ка 
было всегда, не имел ни малейшего БТА 
представления: 
Он прошел в кабинет, расстегнул впе 
воротник рубашки и лег на кушетку кис] 
Рядом сели его жена Гертруда, кото чилі 


рой предстояло задавать вопросы, И | ‹ 
Глэдис, которая стенографировала ею 


Е 

ответы. «чте 
Эдгар положил ладони на лоби сал, 
закрыл глаза. Когда дыхание Ста сбит 
глубоким, он опустил руки на сот мочь 


чное сплетение. Если бы при этом п 


мать, что старик просто 
вздремнуть после обеда. # 
Для начала, как обычно, і 
назвала имя и местонахожде 
ента, ничего не сообщив о его 
и недугах, после чего после 
диционная просьба оп! 1 
тела пациента в настоя! 
меры, которые с 


сто исцеления, а также ответить на 
вопросы, если они появятся. — 

Несколько минут Эдгар Кейс лежал 
молча. Потом каким-то странным «по- 
тусторонним» голосом несколько раз 
повторил имя и адрес ребенка. Насту- 
пила пауза. Когда он опять заговорил, 
его голос зазвучал громко, отчетливо и 
властно: г 

— Да, это тело здесь. В настоящий 
момент его состояние представляется 
серьезным, хотя глазные яблоки не 
пострадали. Ожог затронул только 
веки... 

Далее спящий прорицатель стал 


106 «чте. подробно описывать, что следует 
ЖИЗНЬ в делать врачам для спасения девочки: 
Дца Глэ- какие именно мази, примочки, дезин- 
> ВСӨ ВОЗ- фицирующие средства нужно приме- 
ут Эдгар нять и в какой последовательности. 
нсу. Ему Закончил он так же внезапно, как и 
ХОДЯСЬ в начал, фразой: «Готов отвечать на 
жно сде- вопросы». 
Впрочем В ходе последующего фантастиче- 
з кого диалога спящего с бодрствующей 
ПИТ женой была уточнена еще масса дета- 
ци. О чем лей лечения, пока, наконец, Эдгар 
как это Кейс не произнес свое традиционное: 
алейшего «На данный момент все». 


По рекомендации Кейса врачи 
впервые применили дубильную 
кислоту при лечении ожогов и полу- 
чили отличные результаты. 

Через двенадцать дней Кейс по 
собственной инициативе повторил 
«чтение». На сей раз он подробно опи- 
сал, как поддерживать работу почек, 
сбить температуру, какие мази и при- 
мочки нужно применять, чтобы не 
осталось рубцов ит. д. И чудо сверши- 
лось: годовалая Барбара, поступившая 
в больницу в безнадежном состоянии, 
Не только выжила, но у нее и не оста. 
лось даже следов ожогов! Очень 
Эффективным средством против руб- 

оказалась мазь для массажа, 
т которой продиктовал Кейс во 
Унции камфарного и унция 
асла в смеси с полови- 


ной чайной ложки растопленного ле 
лина. Кстати, впоследствии америк - 
ские врачи широко и весьма ўспешно 
использовали это средство для расса- 
сывания всевозможных кожных уплот- 
нений. Что же касается Барбары Мор- 
рисон, то у ее истории, взволновавшей 
миллионы людей был счастливый 
конец: она выросла настоящей кра- 
савицей, вышла замуж и родила трех 
очаровательных детей. 

Конечно, далеко не все «чтения» 
Эдгара Кейса связаны со столь драма- 
тическими обстоятельствами. Хотя и 
их хватало. Ведь за сорок три года про- 
рицательства он более 25 тысяч раз 
давал свои необычные советы-пред- 
сказания, из которых 14 тысяч, адресо- 
ванных более чем шести тысячам 
людей, были задокументированы. 


Биография Эдгара Кейса довольно 
обычна, если, конечно, не считать 
ясновидческого дара. Причем любо- 
пытно, что у себя в Вирджиния-Бич он 
был больше известен как профессио- 
нальный фотограф и учитель воскрес- 
ной школы, чем медиум-диагност и 
прорицатель. 

Родился Кейс 18 марта 1877 года в 
семье фермера в штате Кентукки. Его 
провидческий дар проявился уже в 
раннем детстве. Когда мальчику было 
шесть лет, он рассказал родителям, 
что часто «видит» умерших родствен- 
Ников и даже разговаривает с ними. Но 
взрослые решили, что У мальчика про- 
сто слишком богатое воображение, 
тем более что он рос в очень набожной 
и которая регулярно устраивала 

лигиозные со 
ра брания у себя на фер- 
ж Когда Эдгар пошел в школу, то 
Наружил у себя удивительную спо- 
собность, избавившую его от необходи- 
мости учить уроки, Стоило ма 


поспать на нем — и он в любой момент 
мог легко мысленно представить все 
написанное на его страницах. Увы, с 
годами Эдгар лишился этого дара и к 
седьмому классу уже ничем не отли- 
Чался от остальных учеников. Только 
те умели учить уроки, а он нет. Овла- 
девать этим умением было поздно, и 
подросток простился со школой. 

Некоторое время Эдгар помогал 
отцу на ферме, а в восемнадцать лет 
решил самостоятельно искать свое 
место в жизни. Сменив полдюжины 
профессий, молодой человек, в конце 
концов, неплохо показал себя в каче- 
стве коммивояжера крупной оптовой 
фирмы, торговавшей канцелярскими 
товарами. Возможно, из него вышел бы 
преуспевающий делец и люди лиши- 
лись бы бесценной помощи целителя- 
провидца, если бы вскоре Кейса не 
постигло несчастье: в возрасте два- 
дцати одного года он начал терять 
голос. Сколько ни бились, врачи так и 
не смогли найти причину недуга. Они 
перепробовали не один десяток 
лекарств и даже гипноз, но все оказа- 
лось безрезультатно. 

И вот тогда Эдгару пришла неожи- 
данная идея: попробвать самому выяс- 
нить, как лечить свою странную 
болезнь. Нет, он вовсе не собирался 
штудировать медицинские учебники. 
Кейс был убежден, что для этого 
достаточно лишь погрузиться в такой 
же сон, в каком мальчишкой он запо- 
минал написанное в школьных учебни- 
ках. Он не мог сказать, откуда взялась 
такая уверенность, но твердо решил 
научиться по собственному желанию 
погружаться в транс. Долгое время из 
этого, ничего не получалось. Но упор- 
ство победило: будущий прорицатель 
нашел нужные приемы, которыми 
потом успешно пользовался всю 
жизнь. Сначала следовало положить 

на лоб и постараться отклю- 
иться от окружающего мира, затем 
кить их на солнечном сплетении, 


После этого каким-то непост ж 


образом его сознание словно бы р 
чивалось, и он превращался в, к 
ума. е 
Впрочем, досконально техник, 
быстрого погружения в транс Кол 0! 
отработал позднее. Вначале У него к 
уходило на это около часа, а Иног, в: 
больше. Зато уже во время первых Е: 
успешных опытов самогипноза (именно че 
так определили врачи происходившее 2; 
с Эдгаром) ему «приснился» курс лече? бе: 
ния, который восстановит его толосо Ке 
вые связки. В какой-то мере это «оте Ре 
ровение» можно считать закономер- то 
ным. А вот то, что Кейсу удалось убе- Ег 
дить врачей испробовать его рецепты, за 
да еще с последующей их корректи- 
ровкой «во сне» самим больным, было яті 
исключительным везением. Любопыт- не! 
но, что в то время, когда будущий чт 
медиум выяснял, как следует лечить СТЕ 
себя самого, он после пробуждения ре: 
помнил полученную во время транса ме: 
информацию. В дальнейшем, став прог риє 
рицателем, Эдгар никогда не мог вспо- ску 
мнить, что именно он сообщал в своих нич 
«чтениях». ост 
После того, как Кейс выздоровел, кот 
странным больным заинтересовались тре 
врачи из Боулинг-Грина и Хопкинсвил= тел 
ла. Оказалось, что Кейсу достаточно жен 
имени и адреса человека, чтобы не с ь 
только телепатически целиком «ото: ыл 
ждествить» себя с ним, но И Дат и 
исчерпывающую информацию 0 60 сре 
состоянии. Самым же фанта Е 
было то, что находящийся в 
медиум диктовал наиболее эффекти? р 
ный индивидуальный Курса боле 
Один из молодых врачей:энтузи& ющег 
Уэсли Кетчам выступил с 06 За эт 


ным докладом о «целителе-ясне 
щем» на заседании научно-ис® 

тельского медицинского 09! 

Бостоне. Но реакция на это 
была более чем сдерж 
9 октября 1910 года 
таймс» напечатала 


будущий 
эт лечить 


буждения 
ля транса 
став про- 
‚ МОГ ВСПО- 
лл В СВОИХ 


опортаж о «волшебнике из Кентук- 
репор ноголетняя карь- 
ки». Так сае М 
гара Кейса. 

ека тот, кто полагает, будто 
она была сплошь усыпана розами 
побед и всеобщего восхищения. Конеч- 
но, розы были, если считать ими приз: 
нательность тысяч людей, которым 
помог Эдгар Кейс. Но хватало и колю- 
чек, больно ранивших его. Современ- 
ники не понимали, а ученые не могли 
объяснить, откуда берутся «чтения». 
Кейса обвиняли и в шарлатанстве, и в 
колдовстве, и во врачевании без док- 
торского патента, и в прямом обмане. 
Его даже неоднократно арестовывали 
за мошенничество. 

Причина столь активного непри- 
ятия необычного стара как мир. Это — 
невежество и предвзятость. Неважно, 
что Кейс не занимался непосред- 
ственно целительством, а лишь давал 
рекомендации врачам относительно 
методов и средств лечения. Недове- 
рие вызывало уже то, что его медицин- 
ские «чтения» не знали никаких огра- 
ничений. Если больному был нужен 
остеопат, Кейс называл имя врача, к 
которому следовало обратиться. Если 
требовалось хирургическое вмеша- 
тельство, сообщалось, кто именно дол- 
жен сделать операцию. 

Что же касается лекарств, то это 
было, вообще подозрительно. Прови- 
дец никак не хотел придерживать- 
ся общепризнанных патентованных 
средств. Его рецепты порой включали 
очень странные, а подчас и ядовитые 
ингредиенты. Но стоило фармацевту 
заменить их на более привычные или 
более безопасные, как во время следу- 
ющего «чтения» Кейс объяснял, что из- 
а ыы онен в состоянии больного 
‚на точном и Е Нива 
" нении своих рекомен: 


переносился за СОТНИ и О ак 
туда, где находился пациент: эт М 
свидетельствовало хотя бы то, что 
«чтения» нередко начинались с упоми- 
наний о конкретных деталях обстанов- 
ки: «Комната слишком темная», «Ка- 
кая красивая пижама на этом р 
«Да, за окном густые деревья». ше 
было случая, чтобы Кейс ошибся. Нао- 
борот, иногда он сам уточнял указан- 
ный ему адрес. А однажды, когда паци- 
ент попал в Нью-Иорке в автомобиль- 
ную пробку и не успел вернуться домой 
к назначенному часу, прорицатель из 
Вирджиния-Бич сумел разыскать его и 
сообщил своим помощникам: «Тело 
находится в автобусе на Пятой 
авеню». Все это было тем более неве- 
роятно потому, что, для кого и в какое 
именно время предстоит давать «чте- 
ния», Кейсу говорили только после 
того, как он засыпал! 

Чтобы проверить возможности 
медиума, один из хопкинсвилских вра- 
чей проделал такой опыт. В опреде- 
ленный день Кейсу было дано задание 
описать, каким путем этот врач будет 
добираться из дома в больницу. Для 
контроля чистоты эксперимента про- 
рицатель вошел в транс не у себя в 
квартире, а в редакции местной газе- 
ты. Врач же изменил привычный марш- 
Е 
лестнице на на ТИ 18 зон ста с 
посчитал, что ала кабинок 
занялся чтением А. 

Почты. Кейс же не 
Только шаг за шагом описал все, что 
тот делал в то утро, но и начал вслух 
зачитывать письма, которые чит 
экспериментатор. ал 

В другой раз ме 
адрес, но он довол 
Нал «чтения». Когд. 
Руда спросила, в че 
неожиданный ответ: « 
Е в стенах 

авеню», 
РО время спустя Кейс 


ЖА 


а После сеанса Гертруда 
10ЗВОНИЛа ей и узнала, что в холле 
развешены экзотические индейские 
маски и головные уборы. Хозяйка в 
назначенный час находилась в другой 
комнате и совершенно не думала о них. 

Конечно, такая способность к 
мысленному перемещению в любое 
географическое место сама по себе 
кажется невероятной. К тому же «чте- 
НИЯ» диктовались во сне почти на 
тридцати языках, хотя прорицатель 
владел только английским. Но еще 
более фантастичными представля- 
ются результаты целительства Кейса. 
С ним систематически сотрудничали 

многие врачи, причем некоторые про- 
лечили согласно, его рекомендациям 
десятки пациентов. Поскольку все 
«чтения» записывались секретарем, 
можно было легко проследить за 
результатом. По отзывам врачей, про- 
цент правильных диагнозов, постав- 
ленных Кейсом, колебался в пределах 
80—100% у разных врачей, в среднем 
он был точен в 91%. В этих же преде- 
лах находилось и количество вылечен- 
ных больных, когда выполнялись все 
его указания. Следует учесть, что к 
Кейсу часто обращались как к послед- 
нему средству после того, как ортодок- 
сальная медицина находила положе- 
ние безнадежным, особенно если речь 
шла о раке. Вообще же доктора едино- 
душно отмечали улучшение общего 
состояния пациентов абсолютно во 
всех случаях. 

Одного целительства с лихвой хва- 
тило бы любому, чтобы увековечить 
свое имя. Но дар Эдгара Кейса не огра- 
ничивался только медициной, Не мень- 
шим успехом сопровождались его «жи- 
тейские чтения». В частности, он 

давал советы относительно семейных 


к, 


сказывал выход из 
АГ: тейских 


Ка, а также дата и место рожу 
Это было необходимо, чтобы" 


соответствующую «запись», тај р д 
характер и судьба человека, по слов; бе 
Кейса, определяются его кармой. 1 К, 
предыдущей жизнью: «душа» или ог 
«сущность», живого существа не Уми нг 
рает вместе с ним, а лишь перевопло. вс 
щается в другое материальное тело В (91 
новой жизни, то есть происходит его ру 
реинкарнация. бг 
не 
ле 
«Волшебнику из Кентукки» в рав- ст 
ной мере было доступно не только 
прошлое и настоящее, но и будущее, НЕ 
Обычно индивидуальные предсказа с 
ния в той или иной форме содержались и 
почти во всех «чтениях», начиная от Ш 
обещания больной гриппом, что К а 
среде она будет здорова, и кончая 9 
предсказанием большого будущего как Ф 
математика восьмилетнему ребенку. 9 
Если же во время сеанса Кейсу зада ун 
вались соответствующие вопросы, тов д 
ответ поступала важная информация ма 
грядущих событиях в жизни человече» а 
ства. да 
В стенографических отчетах о его Пл 
«чтениях» есть предсказания двух 
мировых войн с точным указанием Их че; 
начала и конца; биржевой паники 1929 заг 
года и Великой депрессии, которая „бо 
продлится до 1933 года; расовых вола рил 
нений в Америке. том 
Итак, стенографические записи фу» 
«чтений» Эдгара Кейса, которы все, 
велись в течение тридцати с лишний | 
лет, давали возможность убедиться в лае 
обоснованности как его медицин и вре, 
диагнозов и лечебных рекоме тн 


так и в достоверности пред 
Но в таком случае откуда скр 
фотограф черпал бесценную ина 
цию? Об этом не раз © 


начиная от 
ом, что к 
, И кончая 
удущегокак 
лу ребенку. 
Кейсу зада: 
опросы, тов 
формацияо 
и человече` 


Во-первых, это ОЖ 
сознание И подсознание. а 
даром телепатии и ясновидения, ў 
без труда читал чужие мысли и прон 
кал в чужое подсознание, где, как в 
огромном персональном хранилище, 
накапливается информация в течение 
всей земной жизни индивидуума. По 
словам Кейса, эта информация дубли- 
руется в «акашике» — вселенском 
банке данных о всем происходящем. В 
нем одновременно отражается и кол- 
лективное подсознательное человече- 
ства. Это — второй источник. 

«Очевидно, я отношусь к тем 
немногим, кто способен отрешиться от 
собственного „я“ и тем самым дать воз- 
можность освободившейся от оков „ду- 
ше", или „сущности“, припасть к этому 
универсальному источнику знания», — 
объяснял Кейс, пребывая в трансе. 

Однако, не раз подчеркивал Кейс, 
существует одно непреложное прави- 
ло: тот, кто стремится приобщиться к 
универсальному кладезю информации, 
должен думать о благе других людей, а 
Не искать просветления ради удовле- 
творения своекорыстных целей. Таким 
даром обладали Христос, Ной, Сократ 
Платон. 6 

«Каждая мысль, каждое деяние 
человечества с момента его появления 
о мени, или 

Гу памяти“, — гово- 
рил Кейс. — Материальна ли она? Да, в 
Том смысле, что представляет собой 


фундаментальную эф 
ирную ма 
вселенной». х рие 


В качестве Пояснения Кейс ссы- 


информации Эдгар Кейс также назы- 
вает «души», или «сущности», которые 
в данный момент не воплощены в 
живые существа, а пребывают зои 
духовном мире. В своих «она 
не раз упоминал «сферу комму С 
ции», где на разных уровнях находят а 
«сущности», стремящиеся в своем раз 
витии к конечному совершенству: (© 
ними тоже можно общаться, если 
суметь попасть в этот духовный мир. 

С точки зрения современной науки, 
провидческий дар Кейса также нахо- 
дит свое объяснение. Сегодня многие 
ученые признают существование гло- 
бального информационного поля в 
виде бесконечной во времени голо- 
граммы нашего мира во всем его много- 
образии. Это, видимо, и есть то, что 
Кейс называет «акашиком»: огромное 
хранилище информации о каждом 
явлении и событии — уже состоявшем- 
ся, происходящем или грядущем. 

Для теологов это «сфера боже- 
ственного». Академик Вернадский 
называл ее «ноосферой» — сферой 
разума, хранящей как он считал, 
информацию о стоне каждого умира- 
Балоге рамин оказа Ц 

З нствующими мрако- 


бесами. 
ва ПОбКОДЕЮ каждый человек зани- 
в голограмме оп 
е, 
место, то ра 


есть является ее 
ча 
потенциально он саа 


доступ к содержащейся в таком поле 
Проблема в 


Я устраняется, 
особое состояние соз- 
нания, как называют его специалисты 
— медики и парапсихологи. Тогда у 
человека открывается «канал прямой 
Связи» с информационным полем. В 
очень редких случаях некоторые люди 
способны произвольно вызывать у 
себя такое состояние. Очевидно, так 
поступал Эдгар Кейс, погружая себя в 
транс. 

Если вернуться в сегодняшний 
день, то в качестве свидетельства воз- 
можности доступа в информационное 
поле можно привести так называемую 
«генетическую память», когда человек 
«вспоминает», что происходило с его 
далекими предками. Этого добива- 
ются во время лечебных сеансов голо- 
тропного дыхания, которые прово- 
дятся в Российском центре психоэндо- 
кринологии. 

Согласно последним исследовани- 
ям, в физическом плане память чело- 
века — это изменение характеристик 
отдельных участков нейронов. Но 
информация об их состоянии у бесчи- 
сленных предков, то есть генетичес- 
кая память, не может бесконечно пере- 
даваться вместе с генами. Для нее про- 
сто не хватит объема матрицы ДНК. 
Более вероятно, что она содержится в 
информационном поле и оттуда посту- 
пает в сознание человека. Этот фено- 
мен, скорее всего, и является тем, 
что Кейс называет «реинкарнацией», 
или перевоплощением «сущностей» в 

° другое материальное тело в новой 


У этой теоретической | 
есть вполне практическая ст 
имеющая непосредственное о 
ние к нашей повседневной Жи 
Известно, что у исследователей и уче 
ных бывают минуты озарения ког, 
как бы ниоткуда к ним приходит пони. 
мание какого-то явления. Не бе 
категорически утверждать, будто его 
первоисточник — информационное 
поле. Более важно другое. Этот же 
феномен наблюдается у многих людей 
применительно к обыденным вещам. 

Тогда мы говорим, что у нас было пред- 
чувствие какого-либо события в широ- 
ком смысле этого слова. 

Но вот когда дело касается состо- 

яния нашего организма, надвига- 
ющихся недомоганий и хворей, мы 
обычно не обращаем внимания на 
предчувствия, как и на спонтанные Е 
мысли о том, что нужно сделать, чтобы пр 
избежать их или поправиться. А зря. 
Не исключено, что наш организм 1. 
каким-то образом черпает очень важ- 
ные для него сведения-прогнозы 06 
этом из информационного поля и ста- 
рается предупредить нас, доводяих до 
сознания. Поэтому, не впадая в МНИ: 
тельность, все-таки постарайтесь при: 
слушиваться к своему «внутреннему 
голосу». 

Что же касается «волшебника Из 
Кентукки», то вот два его практичес 
ких совета, которые могут оказаться 
каждому из нас полезными. 

О Е и гнев — яд для организма — 

Чтобы развить в себе телепатичед — 
кие способности, нужно каждый д: 
течение двадцати минут Став 
представить, что делает и Я 
думает в этот момент близк 
человек. А потом проверит» 
результаты. ВЕ" 


А 


я 


нтанные 
гь, чтобы 
я. А зря. 
организм 
ень важ- 
“нозЫ 06 
пя и ста- 
0) дя ИХ до 
я В ми. 
тесь При: 
треннему 


КОЭФФ 


ЭРУДИЦИИ 


В двух предыдущих номерах журнала мы предлагали читателям про- 
явить свою эрудицию в области русской литературы. На этот раз вы сможете 
проверить и освежить свои знания по русской истории. 


1. С какого времени новый год в Рос- 
сии начали отсчитывать с 1 янва- 
ря? 

2. С какого года Россией правила 
династия Романовых? 

3. Какой эпизод из русской истории 
лег в основу либретто оперы 
М. И. Глинки «Жизнь за царя»? 

4. Назовите имя первой в русской 
истории женщины-офицера. 

5. Потомком каких двух знаменитых 
врагов был русский царь Иван 
Грозный? 

6. Именем какого царя называл себя 
Емельян Пугачев? 

7. Какая из фигур памятника, уста- 
новленного на Красной площади, 

‘принадлежит Минину, а какая — 


о 


10: 


. Когда двуглавый орел стал гербом 


. Как звали Екате 


ния? 
. Назовите фамилии казненных 
декабристов. 


. Сколько царей на протяжении 
. Кто из царей пості 


. Сколько лет в 


. Когда в России в 


стала выходить в России? Когда 
она появилась? 


Сколько лет служили в русской 
армии по рекрутчине? 


Когда Москву стали называть 
«Третьим Римом»? 


России? 


рину И до креще- 


всей русской истории было убито? 


І роил Михайлов- 
ский замок в Петербурге? 


России 
татаро-монгольское иго? 


ВОДИЛСя «сухой = 


7-5 


длилось — 


закон»? 


ӘЛ 
0! 


Эпиктет (50—140 г. н. э.) 


ЗАБОТЫ О ВЕТРЕ 


Мы добровольно взваливаем на 
себя заботы, где от нас, от наших дей- 
ствий не зависит ничего. 

Человек, который захотел на 
парусном судне переплыть море, уса- 
живается на берегу и ожидает попут- 
ного ветра. Проходит день за днем, а 
ветер дует все не тот, который ему 
нужен. 

— Господи! — восклицает он в 
отчаянии. — Когда же наконец подует 
попутный для меня ветер? 

— Когда ему заблагорассудится, 
милый друг, потому что Бог не тебя 
назначил распорядителем погоды. 

Е; Что же мне делать в таком слу- 
е? 
— Подчиниться тому, что не от 


Диоген (400—323 г. дон э) 


ВАЖНЕЕ ОЛИМПИАД 


Некий олимпионик сказал Диогену: 

— Как жаль, Диоген, что тыс такой 
закалкой никогда не участвовал В 
Олимпийских состязаниях. Наверняка 
ты был бы первым. 

— Зато я участвую в состязаниях № 
более важных, чем Олимпийские, — 
ответил философ. 

— В каких же? — не понял олим- 
поник. 


— Я состязаюсь в борьбе с порока- ‹ 

ми, — был ответ. Ј 

у 

р 

х 

т 

Анаксимен (585—525 г. дон. 3.) 5 

Е 

ДВА КРУГА р 

8 

— Ты прожил долгую жизнь, — а 

сказал Анаксимену его ученик, — 1% н 

умудрен опытом, ты учился у великих с 
эллинов. Почему же ты так часто сету 

ешь, что мало знаешь? | ос 

В раздумье философ очертил 96" нь 

хом на земле два рядом расположени эг 

ных круга — большой и маленький №, 

— Твои знания — это м во 

круг, — сказал он. —А мои ==00 ли 

Все, что за пределами этих кру 
неизвестность. Маленький я ли 


соприкасается с неизвестности 
шире круг твоих знаний, тем А 
его граница с неиз ОСТ 
впредь, чем больше ты © 
вать нового, тем больш 
вопросов, тем шире круг ) 


п 


) 


Диотену, 
Ыс такой 
ТВовал в 
\аверняка 


Стязаңияҳ 
АИские, — 


НЯЛ ОЛИМ- 


> с порока- 


имсон, 
имир Эфро ) 
ой биологических наук 


ЕВ 


0) 


_ И тдепедте 
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Среди многочисленных наслед- 
ственных форм эпилепсии четко выде- 
ляется одна, при которой предраспо- 
ложение к судорогам (проявляющееся 
не у всех) сочетается с целым рядом 
характерологических особенностей — 
такими как вспыльчивость, бруталь- 
ность, напористость, конфликтность, 
мелочность, сверхаккуратность, пе- 
дантичность, не соответствующая 
рангу поставленной цели, назойли- 
вость, вязкость, обстоятельность, 
неумение выделить главное, злоб- 
ность, причудливо сочетающаяся с 
сентиментальностью. 

Общеизвестно, что Достоевский 
обладал четко выраженными личност- 
ными особенностями, страдая при этом 
эпилепсией. В лаборатории генетики 
Московского НИИ психиатрии этот 
вопрос подвергся генетическому ана- 
лизу. 

Ясно, что наличие о 


ной, двух, трех 
личностных особенно 


стей из перечи- 


И эпилептоидной 
пример, повышен- 


аффективности, Стремление к само- 
утверждению и 


гиперсоциальность 
Могут обусловливаті 


ЬСЯ ист; ерическими 
компонентами Личности; Таких незави- 


тоиды 


насыщенной аффек- 
ональной напряжен- 
ейным жестким упор- 
Ством, конкретно-утилитарной направ- 
ленностью, повышенной самооценкой, 
эгоцентризмом, конфликтностью, ме- 
лочностью, взрывчатостью с застре- 
ванием на деталях. У них проявляются 
стремление представить себя в сугубо 
положительном свете, тенденция к 
морализированию, нетерпимость, уве- 
ренность в собственной правоте. 

Для принципиального понимания 
роли эпилептоидной характерологии в 
творчестве чрезвычайно информа- 
тивны фактические данные о семье 
Достоевского, собранные М. В. Волоц- 
ким (1933). 

Отец писателя, М. А. Достоевский, 
врач, восстановил утраченное дворян- 
ство! и приобрел два села, Дартьево и 
Чермашня, с 570 душами крестьян: 

М: А. Достоевский, прообраз Ф. Ка- 
рамазова (кстати, Ф. Карамазов был 
владельцем села Чермашня — совпа- 
дение, конечно, не случайное), по пись- 
мам его внучки, отличался и в семей- 
ном и в помещичьем быту придирчивой 
мелочностью, подозрительностью и 
тиранством. Из сохранившихся писем 
видно, как он настойчиво, въедливо 
допытывался по поводу чайной ложки 
И старого белья, заглядывал под 
постели к своим молоденьким дочерям 
В поисках несуществующих любовни- 
Ков, заставлял своих двоих сыновей 
отвечать уроки не только стоя, но и не 
прикасаясь к столу и т. д. Над своими 

ЬЯ крепостными он глумился система- 
Е Ично и садистски. Например, он 
юбил незаметно, со спины подкрас- 
заботающему крестьянину, пер- 


© поклониться ему, а за то, 
„поклонился 


ку. Выведенные из с 


ебя его н 


Ствами, в частности ласта: ОТРӨб- М 
крестьяне убили его ш ИС 
‚ причем п И Обст; по 
ятельствах, рассчитанных Целиком 0- | уя 
неудержимую ВспЫльчивосте М, А Т І ка 
стоевского. Ему донесли, что такой. те 
то крестьянин не вышел на барщину то 
да еще ругался. М. А. Достоевский ля 
сразу бросился во двор к непослушн От 
му, где его уже поджидало в за ти 
несколько крестьян. Его схватили, де 
заткнули рот тряпкой, влили через нее дв 
припасенную бутыль спирта, погрузили ее 
в тележку, вывезли за деревню 7 Еє 
вывалили в расчете, что смерть припи- вя 
шут пьянству. Конечно, дело раскры- _ де 
лось, много крестьян пошло под суд. ве 
Сочетание въедливой мелочности, чр 
дотошной аккуратности, предельной НЫ 
деспотичности и жестокости, как в “те; 
семье, так и в отношении к крестьянам, ле 
неспособность выделить главное, сы 
существенное, бешеная вспыльчи- ~ вп! 
вость не оставляют сомнения В эпи- ‚тре 
лептоидности М. А. Достоевского. Но, ак 
хотя жизнь его известна во многих гик 
подробностях, судорожные припадкӣ ў уме 
него никем не отмечены, они почти Тр 
наверняка отсутствовали. ком 
У Ф. М. Достоевского эпилептичес- 
кие судороги начались еще до каторги, ЗЕ 
хотя подробно описаны в послесибир" н 
ский период. Речь идет о еженеделе ғ д 
ных или ежемесячных, иногда даже аш ых 
дважды в день происходивших боле” ш ах 
ших припадках с аурой, тяжелейшими | Ы 22 
судорогами; потерей сознания. При І оса 
всем уважении к гению Достоевского Бе К 
его характерология не оставляет сом | { 
нения: это был’ деспот, взрывчатый, Е е, 
неудержимый в своих страстях, 22 ар у 


предельно честолюбивый, соче 
все это с сентиментальностью, 
чайной обидчивостью и вязкость" 
Несомненное наследо 
плекса — эпилепсия-эпилепто” 
прослеживается у брата и сестра” 
теля. Дети М. А. Дост ве! 
дают. это предрасположен 


ыЛЬЧи- 
в эпи- 
го. Но, 
многих 
падки У 
‚ почти 


птичес- 
‹аторги, 
есибир- 
недель: 
а даже 


° Многими эпилептоидными чертами 
’° обладала сестра Ф. М. Достоевского, 
по мужу В. М. Карепина. Она мелочно 
опекала сына-студента, предписывая, 
какие лекции посещать в университе- 
те, какие — нет, а будучи очень бога- 
той владелицей шести домов, прояв- 
ляла поразительную скупость. Она не 
отапливала свою пятикомнатную квар- 
тиру даже зимой, питалась только 
дешевыми продуктами и была убита 
дворником с помощником, знавшими о 
ее богатстве, скупости и одиночестве. 
Ее сын, А. П. Карепин, проявлял очень 
вязкое многословие с невыносимой 
детализацией эпилептоида. Очень 
вероятно, что эпилептоидом был и 
чрезвычайно педантичный, пунктуаль- 
ный, вязкий и вспыльчивый брат писа- 
теля, инженер А. М. Достоевский. Эпи- 
лептоидом был, вероятно, и старший 
сын этого брата, А. А. Достоевский, 
впрочем, избравший себе профессию, 
требующую большой настойчивости, 
аккуратности и точности — гистоло- 
гию. Пятый сын А. М. Достоевского 
умер рано, по-видимому, от судорог. 
Трое других детей А. М. Достоевского 
комплекс не унаследовали. 

Сам Федор Михайлович передает 
предрасположение сыновьям Федору 
Федоровичу и Алексею Федоровичу, но 
не дочери, Л. Ф. Достоевской. Алеша 
Достоевский рано умер от судорог, по- 
видимому, бестемпературных. Федор 
Федорович Достоевский отличался 
преувеличенным чувством собствен- 
ного достоинства, вспыльчивостью и 
обидчивостью. 

Благодаря такой акцентированно- 
сти личности Ф. М. Достоевский лучше 
других понимал «взрывчатые возмож- 
ности» человека, Вероятно, отсюда 
шли и его поиски обуздывающей вла- 
сти религии. 

Если обратиться к творчеству 
тоевс ого с психиатрической точки 

Ия сается в глаза проециро- 
ти на всех персонажей 


необычайной вязкости и конкретности 
мышления, многословной обстоятель- 
ности, мелочности и детализации. Вто- 
рая спроецированная на персонажей 
особенность — это иррациональность, 
обнаженная импульсивность, патоло- 
гичность поведения. Третья особен- 
ность творчества — это систематичес- 
кое проведение почти всех персона- 
жей через все круги Дантова ада уни- 
жений. Если о Л. Н. Толстом справед- 
ливо сказано, что он создал тысячу 
самых разных людей и для каждого из 
них свой собственный мир, то Достоев- 
ский (еще в гораздо большей мере, чем 
Лермонтов) в каждом произведении 
воспроизводит почти во всех персо- 
нажах себя и свое личное видение 
мира. 
Из бесчисленных примеров вязко- 
го, детализированного, необычайно 
растянутого смакования унижений 
своих персонажей можно напомнить 
«Скверный анекдот». Хорошо воспи- 
танный, элегантно одетый, либераль- 
ствующий статский генерал И. И. Пра- 
ЛИНСКИЙ непрошенно приходит на 
свадьбу своего мелкого чиновника 
Пселдонимова, чтобы возвысить праз- 
днество своим высоким присутствием. 
Но генерал вдруг напивается, да так, 
что его приходится уложить с рас- 
строиством желудка в свадебную кро- 
вать, тогда как новобрачным остается 
лишь располагаться на стульях, кото- 
рые под ними разъезжаются. Матери 
жениха всю ночь приходится бегать с 
посудой, так как непрошенного гостя 
выворачивает, а затем либеральству- 
ющий генерал, которому стыдно встре- 
чаться с подчиненным, у которого так 
оскандалился, выгоняет несчастного с 
работы. Много омерзительных и унизи- 
тельных деталей мы опустили... ] 
Злорадное смакование, свойствен- | 
ное Достоевскому, определил Н. Ми 
хайловский в 1882 году в 
очень точным названием. 
ом 
# 


талант»: «Мы призна‹ 


боль Униженному и оско 


ту особенность 
Достоевск 


хай Я 

ЕЕ! © ИДНО из писем Тургене- 
› отрахова, Л. Толстого, П. Чайков- 

ского, Салтыкова-Щедрина, а затем и 

Горького. 

Персонажи Достоевского — прежде 
всего жертвы собственных страстей, 
они швыряются тысячами и даже 
десятками тысяч рублей, фанфароня, 
отказываются от них или, наоборот, 
вымогают их. Но зато трудно найти 
такого персонажа Достоевского, кото- 
рого автор не ставил бы в безмерно 
унизительное положение, в лучшем 
случае — безмерно глупое. 

Секрет творчества: персонажи дей- 
ствуют так, как если бы слова и 
поступки не рождались как равнодей- 
ствующая множества перекрещива- 
ющихся мотивов, не контролировались 
бы задерживающими центрами. Более 
того, важнейшие мотивы тут же забы- 
ваются, сменяются совсем иными, воз- 
никают совершенно алогичные ситуа- 
ции. Но именно способность Достоев- 
ского увидеть первичные импульсы (в 
норме погашаемые), претворить их в 
действие, раскрыть бездны подсозна- 
тельного и сделала его пророком собы- 

тий ХХ века, когда эти первичные 
° импульсы жестокости, господства, 

подавления, самопоказа, стяжатель- 
ства вышли из-под власти разума, 
закона и в мире начали командовать 
подонкитипа Муссолини и Гитлера сих 
‘бесчисленными помощниками разного 
нга, а также южноамериканские и 
и анские гориллы типа Дювалье и 

’ включительно. Достоевский 
темных импульсов и 

ах» провидцем. 

разви очень 
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рбленному». 
творчества 


ОГО понял не только Н. Ми- . 


и сильнейший, несгибае 


1 


Достоевского (а Достоевского ч 
читают все) может, време 
изложенную точку зрения, 


ятельно иллюстрировать ее м 5 У 
ством неиспользованных нами событий. Е 
и персонажей, почерпнутых из произ- р 
ведений этого писателя. н 

Но все это будет той полуправдой, ( 
которая хуже всякой лжи. 

Да, конечно, Достоевский стара- А 
тельно унижал своих героев, и во всем Е 
этом прослеживается и определенная б 
тенденциозность, и деформирование ? 
действительности, и патология. Но и 
вместе с тем во всех произведениях Н 
его чувствуются и два других мотива: 
глубочайшее сочувствие к жертвам 2 
социального унижения, острейшее Д 
сострадание к ним и вместе с тем е 
скрытое напоминание о том, что все п 
это может случиться и с тобой, чита- & 
тель, как бы ты ни был застрахован от еј 
падения своей собранностью, волей, к: 
работоспособностью, образованием, _ з 
положением в обществе, материаль и, 
ной обеспеченностью, родней, твор- р) 
ческой отдачей, заслугами, трудовым о! 
заработком. Да, мало кто способен гр 
спиться, как Мармеладов; пойти Уби- и 
вать старушку, даже ради гибнущих | ге 
матери и сестры; пойти на панель, как 
Сонечка; а если 16-летнюю девушкуи рт 
соблазнит влиятельный прохвост, в | Г: 
зависимости от которого она інеопьыпа | тс 
ная, оказалась, то она не будет пожиз: вь 
ненно выставлять это напоказ и лезть нь 
под нож, как Настасья Филипповна; а по 
найдет и силы, и поддержку, чтобы на 
оправиться, и т. д. ДО, бесконечности. на 
Но у каждого человека есть созна ше бл 
того, что и он когда-то, пусть № 


висел над пропастью, был На 


знает о самых разнооб 
унижения если не по 
по близким пример 


7 


 модозольным, зажравшимся чину- 
Я инженер — перед взъевшимся 


ь 
те рвачом бригадиром, врач — перед 
Оже- истерично-мстительным пациентом. У 
ТИЙ нас всех, у всех европеицев свежи и 
ОИ должны оставаться свежими те униже- 
у ния, в которых гибли самые стойкие 
ДОЙ люди в фашистских и иных лагерях. 
) Каждый американец и англичанин 
ара знает, какие издевательства перене- 
всем сли’ его соотечественники в японском 
нная плену. Каждый может мысленно при- 
и месяцев 

ание кинуть, сколько недель Ц 


Но недоедания и голода, дней или недель 
издевательств, избиений и пыток нуж- 


ниях 
тива Но, чтобы довести его до худших уни- 
жений, чем те, до которых дошли люди 
ЕЕК Достоевского. И даже в самодоволь- 
9 ном сознании своей отдаленности от 
‚ӘМ его персонажей, своего абсолютного 
о 555 превосходства над ними, своей непри- 
чита- частности к ним, к их бедам, сво- 
ан от ей неприкосновенности, буквально 
олей, каждый вспоминает какой-либо эпи- 
нием, ЗоД из своей жизни, эпизод большой 
иаль- или мелкий, единичный или рецидиви- 
твор- рующий, когда он сам никому неведомо 
вым оказался на грани и даже преступил 
собен грань, отделяющую его от того или 
л уби иного из униженных и оскорбленных 
их героев Достоевского. 
Нуе Когда, по библейской легенде, 
ть, К Й толпа хотела по закону побить кам- 
ушку Б нями грешницу и Иисус сказал: «Пусть 
ост, Тот из вас, кто сам не без греха, пер- 
еопыт вым бросит в нее камень», — безгреш- 
пожиЗ: ных не оказалось. Все мы чувствуем 
‚ лезть потенциальное сродство нашего «Я», 
овна, нашей души с тем или другим из персо- 
чтобы нажей Достоевского, и мы с огромной 


благодарностью видим, что он не 
только злорадно унижает, но одновре- 
менно и сопереживает бедствиям, 
аниям самого жалкого из своих 
иков. Гипертрофирование — 
ин из многих методов искусства, 


дорог нам. Он дорог нам постоянным 
напоминанием о том, как тонок лед, на 
котором мы живем, и особенно дорог 
нам теперь, после того как пала вера в 
обязательную благодетельность про- 
гресса, науки и техники. 

Как никто другой, Достоевский 
показал, что над каждым висит дамо- 
клов меч. «Не судите, да не судимы 
будете». И хотя он написал «красота 
спасет мир», его произведения — это 
еще и гимн доброте и милосердию. 

Не слишком бедный дворянин, 
Достоевский, рано прославившийся 
как писатель, стал петрашевцем; 
испытал оскорбления следствия, 
допросов, ожидания смертной казни, 
всей ее процедуры, каторги — он не 
мог не ощутить проблему унижения во 
всей ее остроте. Проблема взлетов и 
падений тоже стояла перед ним посто- 
янно, ведь эпилептический припадок 
часто сопровождается крайне неэсте- 
тическими явлениями. И тема сочета- 
ния самого высокого с самым жалким, 
естественно, стала основной в его 
творчестве. До какого бы ничтоже- 
ства, падения, преступления, злобно- 
сти, садизма он ни доводил своих 
героев, его при такой биологии и 
социальной биографии никогда не 
оставит сочувствие к НИМ, понимание, 
сопереживание и даже всепрощение. 
Была ли это доброта к себе, спроеци- 
рованная на других, были ли это объяс- 
нения собственных бездн, спроециро- 
ванные на других, был ли он собствен- 
ным адвокатом, когда объяснял психо- 
логические ловушки на других, — 
вопрос, в конечном счете важный лишь 
НХ ОКО 
Несравненно более важен и 

для челове- 
чества конечный продукт этого 


чества — произведения, в которых. 


исследователь может проследи т ъ 
очень любопытные ходы, пружины, 
мотивы. Но для десятков миллионов 


неизмеримо важнее др 


сопереживания, 
понимания, и эт 
более значимо, 
эпилептоидов-э 


ДУХ сочувствия, дух 
© социально гораздо 
чем четыре поколения 
пилептиков 
Которых был Ф. М. и а 
Колумб подсознательного, эмоцио- 
нального мира человека. 
Но если понадобится скрупулезная, 
пространная документация для рас- 
крытия патологии творчества писа- 
теля и ее связи с наследственными 
личностными особенностями, то сочув- 


ствие к жертвам и сост 
порождающие любовь 
очевидны. Достоевский был ост. 

и останется великим анис 
какие бы чудовищные картины о 
рисовал и как бы садистически он т 
ни делал, какими бы беспомощными ни 
выглядели Алеша Карамазов и старе 

Зосима перед Иваном Карамазовым, 
как бы ни был убедителен Великий 
Инквизитор (сколько их появилось в 
ХХ веке!). 


радание к 


Ответы на вопросы теста 
«КОЭФФИЦИЕНТ ЭРУДИЦИИ» 


1. С 1699 г. по указу Петра І. 


2. С 1613 г. Первый царь из рода Романовых, избранный Земским собором, — 


Михаил Федорович. 


к писател 3 


З. 


г 


Предание о подвиге Ивана Сусанина в 1613 г., заведшего отряд польских 
интервентов в непроходимое болото. 
Надежда Андреевна Дурова, прототип героини фильма «Гусарская балла- 


да». Участвовала в войнах с Францией в 1807-м и 1812—1814 гг. 


5. Дмитрия Донского и Мамая. 
„ Императора Петра 11. 


6 
7. Сидит Пожарский (он — князь), а стоит Минин (простой горожанин). 
8 


. Газета «Ведомости», с 1702 г. 


9. 


25 лет. Рекрутская повинность была введена Петром 1 и сохранялась до 
1874 г., заменена воинской повинностью. 


10. После того как Римская империя в У веке пала, «Вторым Римом» называли 


11. 


Византию. После захвата турками Константинополя в 1453 г. преемницей 


Византии стали считать Москву (при княжении Ивана !!). \ 
При Иване 1! (1440—1505 гг.), женой которого была Софья Палеолог, племян 
ница византийского императора Константина ХІ. Двуглавый оре, 
византийский герб. 


12. Софья Фредерика Августа Анхальт-Цербстская. 


13. К. Ф. Рылеев, П. И. Пестель, С. И. Муравьев-Апостол, М. П. Бестужев: оши | 
ации, было убито шестеро‘ 


.), Иван М'АНТО 
ево иоасандр 1. 


А ь скоро он был убит в нем. 
Началось в 1240 г. с захвата Киева, окончилось, 14 
а. м 


# Е 


л — бывший — 


’_ Капитан Кук совершил три кру- 


"арец госветных путешествия. Во время 
вым, одного из них его съели абориге- 
1икий ны. Как вы думаете, во время 
0С в какого? 

— Не помню. 

© 


— Я тебе покажу, мерзавец, как 
целовать мою дочь! 
— Спасибо, папаша, я и сам умею. 


Как вы думаете, Ватсон, какая из 
этих дам замужем — та, что ест 
мороженое, или та, что ест шоко- 
лад? 

Вероятно, та, что выбрала шоко- 
лад. А как полагаете вы? 

Та, что предпочитает мороженое. 
Как вы догадались, Холмс? 
Элементарно, Ватсон. У нее на 
руке обручальное кольцо. 


Доктор, мой муж утверждает, что 
он — скаковая лошадь. 

Я его, конечно, вылечу. Но это 
будет дорого стоить. 

Не беспокойтесь, доктор, деньги 
У нас есть. Он уже выиграл две 
скачки: 


В Москве 
журнал поступает в продажу в магазины: 


Комсомольский пр-т, 25; 


, Старобасманная, 105) 


© 
ом, — ‘ — Это лекарство надо принимать за 
15 минут до того, как начнет 
\ЬСКИХ болеть голова. 
ө 
›алла- 
— Дорогая, свари картошку. 
= Картошка вся. 
— Вот всю и свари. 
ась до 
зывали м"  — 
мницей | 
лем! | | 
-оІВШИ! 
Ы | «Медицинская книга», 
«Сп 
ых | ортивная книга», Сретенка, 9; 
Рю 
р | «Игра в бисер» 
1А «Путь к себе», 


| 
| 
| 
| 
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М 
аргарита Анисосян 


Осенью 1996 года в Москве прохо- 
дила Международная конференция по 
холодинамике. В переводе с английс- 
кого слово «мое» означает «целое», 
а холодинамика — это восстановление 
душевной и физической целостности 
человека. Это — наука, методика, тре- 


нинг, духовная система. 


Чтобы понять, что это за наука, 
надо представить, что все наши мысли 
и чувства, от самых великих до 
ничтожных, — живые существа, живу- 
щие в нас, как в квартирах. И если мы 
хотим себе здоровья и удачи, то 
должны поддерживать мир между 
всеми обитателями своего «Я», иначе 


3 


будем напоминать пороховой погреб. 
Поддерживать же этот мир помогает 
доброта. Но каким образом? 

Именно об этом рассказал на кон- 
ференции «отец» холодинамики аме- 
риканец Вернон Вульф: «Задумы- 
ваемся ли мы над тем, как часто произ- 
носим слово „плохо“, „плохой“? А ведь 
то, начем мы фокусируемся, реагирует 
на нас. События и болезни, созданные 
нашими страхами и опасениями, 
нередко происходят на самом деле. И 
в этом случае не правильно ли было бы 
сказать, что окружающий нас мир, 
жизнь, которой мы живем, — это отра- 
жение нас самих, наших мыслей и 
чувств? Конечно, это не застывшие 
отражения, не фотографии, а, живые 
существа, которые, отделяясь от нас, 


4 


начинают жить по своей программе, И 
если они потом влияют на нас самих, 
если они создают нам проблемы, 
можно ли не обращать на них внима- 
ние?» 

Эти сущности Вульф назвал холо- 
дайнами, то есть мыслеформами, 
обладающими энергией. 

Вернон Вульф рассказал такую 
историю: «В одном американском 
городке был колледж, в котором учи- | 
лись разные дети: одни отличались | 


трудолюбием, прилежанием, другие 
ходили на занятия лишь для того, | 
чтобы немного поразвлечься на уро- 1 

ках. И один мальчик весьма преуспел в 
этом. а 
Молодая учительница пыталась М 
повлиять на своего ученика, но все у 
‹ 


было безрезультатно. А однажды 
после занятий, когда она уже собра- 
лась уходить, в класс вошел старший д. 
брат этого ученика, весьма грозного 
вида, который был «авторитетом» в 
одной из преступных группировок горо- 
да. Он прорычал: «Что вы хотите от 
моего младшего брата? Почему вы без 
конца делаете ему замечания?» 

Она спокойно, мягко и весьма миро- 
любиво посмотрела на него и произне- 
сла такую фразу: «Вы так любите 
своего брата?» 

Несколько секунд он, остолбенев, 
молчал, лицо его изменилось, вся 
злость куда-то делась, и он с какой-то 
болью и глубоким чувством привязан- 
ности сказал: «Да, я очень люблю 
своего брата!» 

А потом они долго еще говорили . 
обо всем, в том числе и о его младшем 
брате.» 

Простая фраза создала некое 
«поле доброты», где бесследно. 
исчезли злость и раздражение, с кото- 
рыми этот человек вошел в класс. 


К т ттРЕЕ =... —- 


В принципе; поле. доброты может 
Создать каждый. Достаточно закрыть 
глаза и мысленно окружить человека и 
пространство вокруг него своей добро- 
той. Другое дело, мы не привыкли 
Этого делать, а потому и не умеем. 

Единственная причина: всех проб- 
М — это наши негативные чувства и 
мысли. Мыслеформы страха, обиды, 
агрессии, складываясь в устойчивые 
программы, способны разрушить чело- 
веческую жизнь. Когда мы фиксиру- 
емся на плохом, то и жизнь становится 
плохой. 

Недовольство разрушает человека, 
а это уже неизбежно ведет к невоз- 
можности жить в радости. Поэтому 
освобождение от недовольств озна- 
чает одновременно освобождение от 
страданий, что является целью многих 
духовных учений и психологических 

направлений. м 

Закон Ньютона гласит: сила дей- 

ствия равна силе противодействия. 


ле 


Например, если вы посылаете лесу 
Чувство своего восхищения и благо- 
дарности, такие же чувства и с той же 
силой лес направляет вам, то есть как 
вы психологически действуете на лес, 
так и лес действует на вас. 

Поэтому когда вы испытываете 
недовольство по отношению к кому бы 
то ни было, пусть даже тысячу разобо- 
снованное, мотивированное и’ оправ- 
данное, вы, в первую очередь, разру- 
шаете себя, свое здоровье, ифизичес- 
кое, и психическое. Таким’ образом, 
относясь к кому-то! плохо, вы делаете 
плохо, в первую очередь, себе. 

Удивительно меняется жизнь, 
когда начинаешь относиться к ней 
осознанно. Известны сотни примеров, 
когда люди «сделали» свое здоровьеи 


Симон Соловейчик, великолепный журна- 
лист, всю свою жизнь посвятивший проб- 
лемам школы. Он из тех, кого называют 
добрым учителем. Жаль, но его уженетс 
нами 


удачу исключительно с ПОМОЩЬЮ пози: 
тивного мышления, Мэрион Холл опи: 
сывала свое состояние посло автока- 
тастрофы, Врачи «приговорили» 00 к 
неподвижности. Но она знала, что 
должна встать, и, лежа и сидя, вслух и 
про себя повторяла: «Я выздоравли- 
ваю, я чувствую И вижу себя на ногах» 
И так далее. Через два месяца врачи 
признали, что чудо свершилось: мача: 
лось выздоровление. 

Вы должны думать о себе как о здо- 
ровом человеке, потому что наша 
мысль — это живое существо и она 
творит как реальные обстоятельства 
нашей жизни, так и наше физическое 
тело. 

В квантовой физике в настоящее 

время преобладает зрения, 
согласно которой поведение элемен 


точка 


тарной частицы (например, электрона) 
содоржит элемент случайности и В 
принципо но можот быть предсказано 
однозначно, 

Получается так, что элементарная 
частица обладает свободой воли, Тем 
болоо остественно предположить, Что 
ою обладает и человек, да и вообще 
любой объокт вплоть до Вселенной В 
целом. Можно также принять, что Все- 
ленная управляема, а стало быть, и 
жизнь человека тоже (поскольку мы 
являемся ее неотъемлемой частицей), 

Какова природа наших мыслей и 
чувств? Разумеется, это тоже какие-то 
энергии, вибрации. Причем гораздо 
более тонкие, чем электромагнитные 
(волны, поля и взаимодействия). 

Об этом говорят исследования ака- 
демика Охатрина: «Мыслеформы 


н ЕЕ 


учє 
Все 
«Бу 
пра 
ные 


опт 
стя 
таці 


Е В имеют микролептонную природу, то 
Но есть состоят из частиц, много меньших 
электрона, Который относится к 
наз классу лептонов. Но если в мире леп- 
Тем тонов есть частицы, практически не 
что знающие преград и распространяющи- 
бще еся на неограниченные расстояния (на- 
ой в пример, нейтрино), то можно предпо- 
Вос ложить, что микролептоны тоже обла- 
ни дают этим свойством. И тогда все наши 
мы мысли и чувства оказываются способ- 
ей). ными воздействовать на материаль- 
ни ные объекты и притом на неограничен- 
5 ных расстояниях». 
А А если наша мысль материальна, то 
мы можем создавать самого себя и 
ные влиять на события своей жизни так, 
как мы этого хотим. Это открывает 
ака- перед нами необозримые возможно- 
ормы сти. 


Древняя теория перевоплощений — 
теория реинкарнации — пришла к нам 
с Востока. С теорией реинкарнации 
тесно связано понятие кармы — 
закона причинно-следственной связи. 
Этот закон признается практически 
всеми древними мистическими и рели- 
гиозными направлениями. 

Действие этого закона в нашей Все- 
ленной повсеместно и непреложно: 


20096 деяние имеет свое следствие. 

о есть если ты где-то кого-то обидел 
Убил, ограбил, значит, и тебе (или 
ТВОИМ потомкам) придется где-то в 
«рутом месте когда-то (может быть, в 
другой жизни) быть кем-то обиженным, 
убитым, ограбленным. 

Светлана Привельская, успешно 
практикующая холодинамику, расска- 
зывает: 

«Моя дочь когда-то по обмену 
среди школьников ездила в США, и 
там ее поразило следующее. На пло- 
щади стоит мечеть, православный 
храм, католический, синагога и еще 
какие-то храмы. И по утрам все служи- 
тели встречаются и приветствуют друг 
друга. Это — прообраз будущего мира! 
И если мы так не сделаем, то погиб- 
нем.» 

А холодинамика как раз и подводит 
куважению другого мышления. И начи- 
нается это уважение с уважения соб- 
ственных идей, с которыми надо обра- 
щаться по-человечески, если хочешь, 
чтобы внутри тебя самого был мир. 
Модель внешнего единства заключена 
в нас самих. Добиваясь собственной 
целостности, мы делаем шаг к целост- 
ности мира. 


Полезнее лекарств 


По профессии я медик, акуш 

учебник или справочник и чита 

О 5 Все в эти 

| «Будь здоро 

правы. Очен 

ные представл 

оптимистичное отн 
стям. И это очень 

тация полезнее многи 


ь часто воля человека, 


ошение к жизни, 


х книгах разложено по полочкам. 
| ение уже трех лет, вижу, 
аА А А его целеустремленность ломает привыч- 


возможном И невозмо. у 
са к своему здоровью, к своим возможно 


правильная концепция, 
х лекарств и рецептов! 


ерка. Я, каки многие мои коллеги, открывала 
ла о том, что вот это можно, а это — нельзя. 


Но, внимательно читая журнал 
что эти книги далеко не всегда 


жном. Журнал постоянно внушает 


очень убедительная. Такая ориен- — 


В. И, Плотникова, 
г. Каракулино, УД 


Иннокентий Анненский 


СРЕДИ МИРОВ 


Среди миров, в мерцании светил 
Одной Звезды я повторяю имя... 
Не потому, чтоб я Ее любил, 

А потому, что я томлюсь с другими. 


И если мне сомненье тяжело, 

Я у Нее одной молю ответа, 

Не потому, что от Нее светло, 

А потому что с Ней не надо света. 


1901 г. 


ДВЕ ЛЮБВИ 
С. В. ф.-Штейн 


Есть любовь, похожая на дым: 

Если тесно ей — она дурманит, 
Дай ей волю — иее не станет... р 
Быть как дым, — но вечно молодым. 


Есть любовь, похожая на тень: 


Татьяна Абрамова 


ЭНЬ 


ва 


ПО ЕТУИ 


Юрий Николаевич Иванов — автор 
серии книг, посвященных интуиции, 
одному из самых загадочных свойств 
человеческой натуры. Он говорит: 

«Организм человека — хорошо сба- 
лансированная система, постоянно 
подстраивающаяся под внешние изме- 
нения. Но стоит в нормально функцио- 
нирующем организме вдруг ослабеть 
хотя бы одному из органов, и человек 
заболевает. Причина болезни кроется 
в нарушении ритма установившейся 
системы, иными словами, в возникно- 
вении аритмии. 

Однако аритмия — это не только 
причина: расстройства здоровья, но и 
сила, пытающаяся вытолкнуть чело- 
века из неблагоприятно складыва- 
ющейся ритмологической обстановки. 
Но люди, как правило, не понимают, на 
какие ритмы и сигналы организма им 
реагировать и как, а потому предпочи- 
тают вообще не обращать на них вни- 
мания — так проще. 

Между ритмами всех видов мате- 
рии имеется универсальная связь. 
Понимание физической природы этой 
связи позволяет увидеть мир иным и 
себя иными в этом мире. 

— Вы хотите сказать, что теория 
ритмов может явиться тем недоста- 
ЮЩИМ звеном в познании мира и ВН 
тренних свойств человека, который 
ищут философы? 

— Я хочу лишь подчеркнуть, что 
без понимания основ, лежащих віфор- 
мировании и развитии всего живого, 
мы никогда не найдем и не поймем при- 
чин, вызывающих недуги, а потому 
многие болезни будут казаться нам 

одолимыми. 
Ех организм — это 
достаточно сложный си 
ющийся сгусток волновых проц 2 и 
его работа во многом жестко зависи 
от внешних ритмологических условий. 
Неблагоприятные ритмы могут НН, 
тельно влиять на слаженную, работу 
те ла: сбить его с нормального 


ритма, надолго дестабилизировать ИЛИ 


в оо условия для работы 

. Создание же благоприят- 
ных ритмологических условий приво- 
дит к быстрому восстановлению жиз- 
ненно важных функций, а значит, и 
здоровья. Уметь слышать и распозна- 
вать ритмы Вселенной и своего орга- 
низма и гармонизировать их — вот для 
этого и дана человеку интуиция. 

— Значит, жизнь по интуиции — 
это естественный, наиболее рацио- 
нальный и единственно возможный 
способ бытия? 

— Интуиция является неотъемле- 
мой данностью каждого — с ней мы 
рождаемся, живем и умираем. Окружа- 
ющий нас мир’ изменяется с каждым 
мгновением, и мы обязаны это учиты- 
вать. Но дляучета происходящих изме- 
нений органов чувств явно недостает. 
Вот и приходит на помощь нечто, от 
чего мы часто пытаемся отгородиться. 
Мы отмахиваемся от «внутреннего 
голоса», как от назойливой мухи, и 
руководствуемся только’ логикой. А 
тем временем внешние перемены иска- 
жают ритмы работы организма, отчего 
наступает недомогание или болезнь. 

— Как же услышать голос своей 
интуиции? 

— Вы надеетесь, что я сейчас 
выдам готовый рецепт? Таких рецеп- 
тов нет. Ответ на ваш вопрос может 
быть только один: необходимо учиться 
понимать Природу, в том числе и свою 
собственную: 

Работая с онкологическими боль- 
ными, моя жена Наталья Иванова 
пришла к убеждению: для того, чтобы 
находить нужные для лечения травы и 
эффективно их использовать, врачу 
необходима хорошо развитая’ инту- 
иция. Рецепты всегда должны быть 
«живыми» — то, что сегодня способно 
оказать помощь, завтра может навре- 
дить. Надо сказать, что У грамотного, 
врача всегда хорошо развита инту- 1 
иция, которая помогает ему выбр 


единственно верное, необходимое 
именно этому пациенту и именно в дан- 
ный момент лечение. 

— Но слушать свои чувства — это 
так сложно, особенно если к этому нет 
привычки. 

— Когда слепой прозревает, ему 
становится страшно и он пытается 
закрыть глаза, но со временем привы- 
кает видеть и обнаруживает, что ему 
поводырь уже не нужен. 

Умение слушать свои чувства и 
доверять им приходит не сразу. Пре- 
жде всего необходимо научиться не 
обманывать самого себя. Нужно стре- 
миться разобраться в происходящем и 
правильно понять его. Не пытайтесь 
изменить себя, это мало кому удава- 
лось, да скорее всего это и не нужно, 
но стремитесь найти себя истинного. 
Изучая свои сильные и слабые сторо- 
ны, старайтесь использовать их во 
благо себе. 

— Но одно дело слушать свои чув- 
ства, а другое — переводить их на 
понятный язык и отличать собствен- 
ные чувства от приходящих извне. Как 
проводить это чувственное сканирова- 
ние и расшифровывать его символику? 
= Главное, чтобы вы начали это 
делать. Навык и умение придут сами 
собой. Без проб и ошибок здесь не 
обойтись. Но как же это интересно и 
важно! Начинать можно просто!с мело- 
чей. Однажды к Наталье обратился 
молодой человек с жалобами на непо- 
нятные боли в желудке. Он рассказал, 
что живет вместе с родителями, с 
которыми часто конфликтует. Наташа 
дала ему, на первый взгляд, странный 
совет. Она предложила парню завтра- 
кать, обедать и ужинать отдельно от 
родителей. Кроме интуитивного. ощу- 
‘щения, она ничем не руководствова- 
ась. Молодой человек сильно удивил- 
Я, но последовал ее совету. Через две 
еј И он позвонил и сообщил, что 
ЭК У него перестал болеть сразу. 


от родителей, и долго благо, 
такой простой способ исцел 

Пожалуй, все замечали, ч. о. 
ление в коллективе нового сер 


сопровождается появлением» НЫ 
чувств. Если отнестись внимател ват 
этому явлению и понаблюдать, т. 
складывается наше общение с ли В 
ЛЮДЬМИ, то можно заметить пря, точ 
зависимость между самочувствии и" НЫЙ 
объектом! общения. После общения АЕ 
одним человеком вы летаете как в нее 
крыльях, пообщавшись с другим, чв реа 
ствуете сильную головную боль й мож 
Дело в том, что люди общаюто НИЙ, 
между собой не толькона физической, реа 
но и на чувственном уровне. Еслиувар Ки, ‹ 
в процессе общения возникло ошу даж 
ние комфортности, то это ваш человек. ните 
и общение с ним вам полезно. Возника: тер 
ющая несовместимость проявляет р 
через ухудшение общего состояния и 
здоровья, упадок сил, понижение жг оен 
ненного тонуса, непонятные аллер досе 
ческие реакции и многое другое. Й таи 
иция заранее подсказывает об опа. р, толы 
сти общения с явно неподходящим вй Ур 
человеком: побуждает вас и СВОЕЙ 
ректно относиться к собеседнику й что и! 
попросту уйти от общенияйс ним 01 вдруг 
для вас попросту неприятен. И така бы, н 
во всем: Учитесь слушать голос своей! тиями 


интуиции. Тогда вы убережетесь Й. Од 
многих ошибок, бед и проблем. "Я 

— Юрий Николаевич, есть та 
растения, которые плохо’ растут б. Ногијт 
сте, а разнеси их даже на небольы 


расстояние — и они расцветут ЕО всІрер 
такие, которые друг друга угнетают" ео 
плоды все же дают. Причина, №№ ме 

понимаю, — несовместимость био ^ Наташ 


ческих ритмов, приводящая К 
нию жизненно важных процессо 
тений. В человеческом © 


вы решаете эту проблему? 
— Наш долгий опыт подт 
Уникальную 


человека чувствовать” 


АВ ляется 
стояния 
ние жиз 
аллери 
ое. Инт: 
5 опасно: 
1ЩИМ вам 
‚ неко 
нику И! 


вокруг себя. Интуиция — универсаль- 
НЫЙ Индикатор — указывает нам вер- 
НЫЙ путь, помогает правильно ах 
вать. 

В тех или иных сит 
СС ка, Во ДАВаЮЩИХЯ нам на 
бо к Д 1И способен достаточно 
Им аит насколько выбран- 
га а путь соответствует 
м, и потребности. Чем силь- 

етствие, тем агрессивнее 
реакция интуиции. Такая реакция 
и о влаться чередой невезе- 

Й частных случаев, негативной 
реакцией окружающих на наши поступ- 
ки, серией мелких или крупных травм, 
даже беспричинных болезней. Оце- 
ните свою жизнь сейчас! Прислушай- 
тесь к своему внутреннему голосу. 

Учитесь замечать даже малопри- 
метные реакции организма на то или 
иное событие и на ваше отношение к 
этому событию. По реакции можно 
достаточно точно судить о правильно 
сти своих мыслей и действий. Как 
только человек начинает обращать 
внимание на малейшие движения 
своей души (порой всерьез кажется, 
что интуиция — это душа), он начинает 
вдруг видеть связь между, казалось 
бы, независимыми друг от друга собы- 
тиями. Иногда доходит до смешного. 

Однажды нас с женой пригласили в 
Московскую городскую думу. Мы обе- 
щали быть и вдруг почувствовали, что 
ноги туда идти не хотят. Сразу поняли, 
что ничего конструктивного эта 
встреча не принесет, но идти было 
необходимо, имы пошли. Шли и улыба- 
лись, сознавая, что происходит. То 
Наташу кто-то сильно толкнул, то мне 
наступили на ногу в безлюдном пере- 
улке, то с балкона перед носом вылили 
ведро воды: Мы спотыкались на 
каждом шагу, и лучше всего было 
повернуть назад. Но мы дошли, погово- 
рили — тем все и кончилось. 

Итак, как только вы дали согласие 
‘на какую-то встречу, к оценке ситуа- 


уациях, как бы 


Москвичам знаком странный дом на 
Арбате — дом Мельникова, созданный 
зодчим словно по подсказке из сна. На 
нашем фото: архитектор Мельников! у 
себя дома 


ции тут же подключается интуиция. 
Если предстоящая встреча нежела- 
тельна, то интуиция пытается подска- 
зать вам это, а если человек не слы- 
шит ее голоса, то вдруг происходит 
что-то, препятствующее этой встрече. 
Не исключено, что накануне с вами 
может произойти событие, которое 
резко поменяет ваши планы. Не про- 
тивьтесь ине переживайте — интуиция 
знает лучше. 
Даже плохое настроение с утра == 
неспроста, это не что иное, как 
попытка диалога с вами на уровне 
чувств, подсказка. Вам только и 
остается учиться языку чувств: волей- 
неволей принимая сначала неверн 
решения, внимательно прислуши 
ваться к реакции интуиции. ) 


11 января в 18% в Институте макроэкономики 


состоится встреча читателей с авторами книг серии 


«Жизнь по интуиции» 
НАТАЛЬЕЙ И ЮРИЕМ ИВАНОВЫМИ. 


Будет проведен оздоровительный сеанс и набор в группы 
для обучения по следующим программам: 


— интуитивный поиск лечебных трав, массаж и составление рецептов, 
помогающих преодолевать сложные жизненные ситуации; 

— гимнастика при гинекологических заболеваниях; . 

— массаж, помогающий преодолевать депрессивные состояния и | 
поднимать деловую активность. 1 


проезд: м. «Профсоюзная», трамвай 26, ост. «Черемушки». 


Справки по телефонам: 409-42-09, 277-33-76 
(с 1200 до 2000). 


В серии 


«ЖИЗНЬ по ИНТУИЦИИ» 
вышли книги: 


1. Н. М. иЮ. Н. Ивановы. «Искусство знать не зная». 
2. Н. М. иЮ. Н. Ивановы. «Биологическая несовместимость и левита- 
ция». . 


3. Ян Гоулер. «Вы можете победить рак». 


Книги высылаются наложенным платежом. 
Заявки направлять по адресу: 
109153 Москва, а/я 1 или 111396 Москва, а/я 120. 
Не забудьте вложить в письмо-заявку конверт 
со своим адресом. 


| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| Адрес: Б. Черемушкинская, 34; 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| у 
| х покупателей: (095) 264-02-56 (САЛЮС) | 


Телефон для оптовы 


__ Иногда душа человека забывает о пройдя большую часть ж 
^ооственном предназначении и стано- осознают, что занимались сов 
очным исполнителем запро- не нужным делом. Осознан 

вот м менты прозре- иногда приходит слишком 0 
Бия ото сна. И Человек опускает рук 

ПЫШ, ничего изменить. Эта по: 

‚ Дажеесли на зака 


левитӣ: 


мет власть в свои руки, мы должны 
радоваться, что она имеет характер. 

Природа через интуицию показы- 
вает человеку, что он недостаточно 
использует внутренние качества, 
подсказывает ему, что он совершил 
ошибку, и просит подумать, поискать 
более адекватное решение или пове- 
дение. Если человек не слышит этой 
просьбы, а еще печальнее — отвер- 
гает ее, то организм не выдерживает 
и начинает давать серьезные сбои в 
работе. 

Активный путь к восстановлению 
здоровья всегда предполагает серь- 
езную работу над собой, и здесь без 
интуиции вообще не обойтись. Этому 
искусству надо учиться, если чело- 
век действительно желает быть здо- 
ровым и удачливым. Работайте над 
собственной душой, развивайте 
свою интуицию, прислушивайтесь к 
ней, и ваше тело будет функциониро- 
вать без сбоев. Иногда достаточно в 
буквальном смысле сменить гнев на 
милость, прибыльную работу на 
любимую, сменить круг общения, 
совершить искренний благородный 


поступок — и здоровье чудесным 
образом восстановится. 
...Заканчивая разговор об инту- 
иции, представим себе еще одну обу- 
чающую ситуацию. Вас пригласили в 
гости, а когда вы приходите, то ока- 
зывается, что вас не ждали. Если 
быть предельно внимательным к 
собственным чувствам и возника- 
ющим ассоциациям, то перед выхо- 
дом вы можете уловить зарожда- 
ющуюся в глубине души тревогу или 
как будто беспочвенное нежелание 
идти. Но приглашение поступило от 
очень уважаемого вами человека, 
поэтому отказаться вы не можете, 
Если вы только учитесь понимать 
голос интуиции, то смело идите, но 
помните о возникших предостереже- 
ниях и ощущениях. Идите даже тог- 
да, когда все будет препятствовать 
этому, вы можете обжечься, но при- 
обретете необходимый опыт. Со вре- 
менем вы поймете, что можно перело- 
МИТЬ любую ситуацию, но это связано с 
работой — и работой долгой и упор- 
ной — над собственными чувствами. 


Хотите 
питаться 


СПРА УТСОМ? 


Наши читатели знают, что спраутс — это проросшие зерна еа И 
других злаков, а также проросшие семена бобовых Совок сд Е и 
других культур (горчица, кресс-салат, японская редька). 3 ров оме на 
семена обладают повышенной питательной ценностью; Э О А 
ются наиболее важные для нас витамины и микроэлементы. 


спраутс 
голетие. 


Й Й ол- 
считается суперпищей, обеспечивающей надежное здоровье и д 


е 
Если вы хотите питаться спраутсом, то можете приобретать его в киоске, 


которы 7 
(Давыдовский!пер., 


Будь здоров!» _ 
Й том же здании, что и редакция журнала « 
Шерои в. Киоск работает с 11 до 18 часов по будним дням. 


Чарльз Инлендер, президент 


Ни сквозняки, ни холод, ни дождь 
не являются причиной простуды и 
гриппа. И то, и другое заболевание 
вызываются вирусами. Пять групп 
вирусов вызывают простуду, три 
группы (А, ВиС) — грипп. Неблагопри- 
ятные же факторы, связанные с пере- 
охлаждением, лишь способствуют вне- 
дрению вирусов в организм. Распро- 
страненность этих заболеваний в 
осенне-зимний период объясняется и 
тем, что люди меньше времени прово- 
дят на свежем воздухе, а пребывают в 
основном в тесном замкнутом про- 
странстве квартир, служебных поме- 
щений, в транспорте, где легче переда- 
ются вирусы и где очень душно. 

Простуда и грипп — самые распро- 
страненные заболевания. В США 
каждый человек ежегодно страдает от 
них в среднем два-три раза, Вирусы, 
несущие эти инфекции, не только 
вызывают кашель, насморк, головную 
боль, высокую температуру или сла- 
бость. Они Могут стать причиной воспа- 
ления легких, а также бронхита, аст- 
мы, даже менингита. 
= Чтобы не перепутать грипп с про- 
_студой, надо знать, что обычные сим- 
птомы _ == Это насморк, 

ь ве СУХОЙ), воспаленное гор- 
о, а ЛИ гриппе насморка и 
ок. ГОорла может не быть, 
ӨЛЬны высокая темпера- 


Национального медицинского общества, США 


уро ечи. 
простулу и грипи? 


тура (может держаться 3-4 дня), Силе Дж 
ная головная боль, общеейнедок ана 
ние, слабость. Грипп типов Ви Ч. ИММ 
спутать с простудой, он протекает пом 


очень остро. А вот грипп по типу» і 


бенно опасен и переносится тяжеж» са 
Активная форма такого гриппа ДЛЯ ША, 
в среднем около недели, а остато бите 
явления (слабость, депрессия) мў к 
сохраняться еще несколько неде Вы 
после исчезновения основных симт к. 
Ов: и многі 

Попадая в организм челове @ н 
вирус внедряется в здоровую клетку ‘этой 
быстро размножаясь, разрушает © всего 
Вирусы поражают наши клетки п кислі 
температуре около 30°С, что’ Н | 


Г 


обычной температуры тела. При пой 
шенной температуре тела размнож& 
ние вирусов затруднено. имиши 
реакция на вторжение вирусов == 
резкое повышение температуры те 
выработка так называемых анти 
обезвреживающих вирусы. ПО 
ЧТО, сбивая высокую температур) 
оказываем вирусам и принесенно 
болезни неоценимую услугу: 


инфекцию: 
система вынуждает больного 7 
Ограничить свою деятельность, 
жизненно важными функци 
сосредоточить все силы 


инфекцией). Естественный вывод из 
этого: немедленно избрать постельный 
режим. 

Большинство лекарств, использу- 
емых для лечения гриппа и простуды, 
не борются с инфекцией, а облегчают 
симптомы болезни. Это жаропонижа- 
ющие средства, анальгетики, средства 
от кашля и насморка и т. п. К их числу 
не относятся антибиотики, которые 
действенны лишь в борьбе с бактери- 
ями. Против вирусов антибиотики бес- 
помощны, а вот побочное, отрицатель- 
ное воздействие их велико. 

Недавно} ученые из университета 


П 


4 ДНЯ), Джона · Гопкинса обнаружили, что 
ТТА анальгетики способны. подавлять 
в'Ви0 о иммунную систему, иначе говоря — 
протек є помогать болезнетворным вирусам. 
10 ТИПУ Конечно, кашель и насморк — 
З весьма неприятные проявления болез- 
ится 19 ни, но ведь и они являются приспосо- 
риппа т? бительными реакциями организма, 
а оста призванными очищать его от патоген- 
рессия] мт ных микроорганизмов. Так что в пер- 
›лько № вые дни заболевания кашель и 
овных сМ насморк лучше не лечить. Так считают 
многие специалисты. 
709 Но есть и иное мнение. Согласно 
ЗМ 5 е0 этой точке зрения, назначается чаще 
овуюК всего аспирин „(ацетилсалициловая 
азр) р кислота), который ослабляет жар, вос- 
р головную боль. Обычная 


клей паление, 
И дозировка для взрослых: 2 таблетки 


00, 0 0 
С, трде по!300:мгкаждые 3-4 часа. Детям до 16 


елд: аз лет аспирин давать не надо. 
ела Ро, Фармацевтическая промышлен- 
2но: 0 61 ность предлагает и немало других 
2 Иру более или менее эффективных лекар- 
В эр ни ственных средств. Но нет сомнений, 
1е0 х А иб что наиболее правильной и перспек- 
дем” й и тивной стратегией лечения гриппа и 
со! 0 ГА простуд является та, которая ориенти- 
О ует организм на самостоятельное 
0 р еодоление болезни без опасной 
поддержки синтетических химических | 


инени 
обезныю идти, должен решить сам 
‘бол ад 


больной. Н 


й. По какому пути борьбы с. 


о надо помнить, что истин- й. 


ную’ помощь организму’ окажут ЛИШЬ 
естественные, натуральные средства. 
Те, которые не подменяют иммунную 
систему, а укрепляют ее. 

Прежде всего здесь следует наз- 7 
вать витамин С. Двукратный нобелев- 
ский лауреат Лайнус Полинг настаивал 
на том, что при простуде и гриппе надо 
принимать ударные дозы этого вита- 
мина — до 20 гв день. Это вызвало 
протесты со стороны специалистов, 
так как верхней границей нормы в тей 
времена считался 1 гв день. Ныне аме® 
риканские врачи уверенно рекома 
дуют при простуде и гриппе от 5 К 
10 гвитамина С в день, разбив эту 497 
на несколько приемов. М 

Они рекомендуют также усил 88 
дозы витаминов А и группы В. 0со- 
бенно подчеркивается польз 20716. 
ток глюконата цинка (1 табаа под 
язык каждые 3 часа в течейй 5 НЕЙ 
болезни, потом — каждый часа в 
течение недели). Это средотво ИМЖ 
лирует выработку антител» освобо- 
ждающих организм от вй0708: 

Особое внимание необходимо УД: 
лять натуральным продуктам, укре- 
пляющим иммуннуюгсистему. Первым в 
списке следует назвать ЧЕСНОК (не 
менее 2-3 долек_в день), ЗатеМ А 
горчицу и хрен (очищает дыхательн 
пути), морские’ водоросли 
перец, белокочанную ли 
сту, морковь, из ягод — 
ву, малину, земляникУ, акты, 
ный чай, кисломолочня" а? 
соевые бобы, кие специё « 

Американё е 
чиво р комендуют “ 
болезні А 


Так, чтобы раствор’ омывал заднюю 
стенку горла. 

Еще один рецепт для полоскания: 
столовая ложка сухих листьев малины, 
2 стакана кипящей воды, чайная 
ложка меда. Пусть листья настоятся в 
течение 10 мин, потом настой проце- 
дить, добавить мед. 

Пейте горячий чай с медом. 

Большую поддержку организм 

получает при ‘ингаляции. Надо дышать 


едко У кого из взросль 

не было проявлений, 

того невроза, вызванно 
регулированием Кровообра ха 
Врачи называют их ангиоспаз 
(«ангио» — СОСУД). Иногда спази 
подвергаются мозговые артерии чо 
приводит к учащающимся при ия 
головных болей, в других случаях 
таких спазмов страдают артерии 


оп 
оявляется в М 
над горячим паром по 10 мин 2—3 раза | А48, Что Пр На Па Иступах сте. от; 
в день. В горячую воду можно добав- | Нокардии («труд жаба»). Таки ти, 
лять 3-4 капли эвкалиптового масла, | боли — жалобы сердца на нехватку дл: 
ментола или тимьяна. кислорода. А сами спазмы коронарных их 
Полезны мази для носа, содержа- | артерий провоцируются стрессами, Кул 
| 
щие камфору, эвкалипт, ментол, вита- | переменой погоды, утомлением, бес 
мин Е. у ГШ 
Не менее полезны те Ете 5; хор 
целые кома Наиболее характерным признаки | 
прессы на пазухи носа, растирание ангиоспазмов являвтс а Ков 
груди и спины мазью с ментолом, рас- | =. тоя, сокрашаа пси; 
лабляющ исса разницы между систолическим аде ивр 
Воздух в комнате не должен быть | РИальным давлением и диастоличе: дел 
сухим, поэтому нужен либо специаль- | КИМ (так называемое пульсовое давле Вед 
ный увлажнитель воздуха, либо | ние). Если внорме пульсовое давление тесн 
сосуды с водой (ко 
а д К Е регу- | составляет 30—50 мм рт. сте, то пой подк 
і влажная | ан м 
уборка помещения. О ЕЕКОО О падает до 15-20 м дист 
НИ в коем случае нельзя пользо- Рт. ст. за счет повышения диастоли заст 
ваться носовыми платками из материи «ского давления, которое при норка еды 
Из-за них происходит постоян Я К 
Ера ное само- 
0 Е Бии. Нужны обычные : Ре 
зовые ; 
которые ан КО салфетки, 208 давление на аппарате (тоном сами 
ыват е 5 
после использования, Такж | жи фонендоскопазулав реаги 
А е необхо- | Ливая момент ии. 
ДИМО постоянно менять полотен а плеч начала пульсации В) япони 
Наволочки, часто мыть руки а © при спускании воздуха из над котор 


теплой 


ВОДОЙ тщательно мыть посуду, манжетки ( 


| Огромную роль играет пОложИтель. 

мальный настрой. Пессими. 

льше и тяжелее, Зато 
оны удовольствия» 


ъкровь при большом 


0 ЭТО и будет систолическое, 
рхнее, давление) и момент пре 
щения пульсации, который 


ст 
вует диастолическому, НІ 
давлению. Й 


Валентин Сергеев, 


па с. оптимизма, терпимости, терпеливости, 
Тар отходчивости, любви к природе. Кота- 
Чеха ти, именно эти качества традиционной 
Онар для японцев психогигиены избавляют 
2ессац ИХ от сосудистых и других неврозов. 
ем 6 Культивируемые в Японии доброжела- 
ЕР тельность и поклонение природе 
хорошо описаны в книге В. Овчинни- 
Д ковай «Ветка сакуры». Необходимой 
р психокоррекции позволяет достичь 
Им аре интересное занятие — например, руко- 
ТОЛИЧЕ делие, рисование,  музицирование. 
е давл: Ведь руки своим нервным аппаратом 
авлени тесно связаны с мозгом, в том числе с 
топ)! подкоркой, которая и регулирует сосу- 
15:20 М дистый тонус. Ручная работа «гасит» 
ТОЛЕ застойное возбуждение в сосудодвига- 
20 еВ тельном центре подкорки. 
‚норм Кстати, стрессы, по мнению 
мр7 Б Г. Селье, страшны для человека не 
едет" сами по себе, а тем, как он на них 
(тоном реагирует. Американцы переняли У 
та, у японцев моду на постоянную улыбку, 
аши! которая Сохраняет нервно-эмоцио- 
н нальный потенциал человека. Столь 
цес? же благотворны и танцы, и музыка, и 
Я кр? ароматотерапия, В квартире хорошо 
ри" бы завести комнатные цветы: герань, 
оен) | лимон, розы или хотя бы повесить на 
ижне 


стены их изображения. В чай полезно 
добавлять цветы ‘розы, душицы, 
‘жасмина, — донника, а 
листья пустырника, мелиссы: ШИ е 
тения входят в наш «истринский 


егородок грецких орехов на лечеб- 


4 


кандидат медицинских наук 


Е Настаиваемый с добавлением 
$ 
пе 


Стазмы еле 39 восемь МООД 


ных винах типа «Каберне», «Кагор», 
«Мадера». Пустырник, валериану, 
боярышник можно использовать Й в 
аптечных настойках, это — самые 
надежные растительные спазмолити- 
ки. А если повышено не только диасто- 
лическое, но и систолическое давле- 
ние, вчай хорошо бы добавить сушени- 
цу, донник, жасмин 

Наш институт несколько лет ведет 
поиск наиболее эффективных и в то 
же время доступных, простых и без- 
опасных методов оздоровления. Как 
мы выяснили, для профилактики 
болезней лучшие средства — бег, пла- 
вание, туризм, лыжи, коньки. А в 
начальных стадиях (|, ||-А) гипертонии 
и ишемической болезни наиболее 
эффективны зимой неторопливые 
лыжные прогулки и катание на конь- 
ках, а в теплое время года — велопро- 
гулки, ближний туризм, сельскохо- 
зяйственная «физкультура» (без чрез- 
мерных нагрузок). 

Если же ставить перед собой 
задачу добиться максимальной по льзы 
для здоровья, затрачивая миниму 
времени, то можно предпочесть се 
ментарно-зональный само Е 
аутотренингом, музыко- и аромат" 
рапией (место над верхней губой сма. 
зывают маслом Или настойкой 


надплечия («погоны»), 
лучезапястные и коленные суставы 
(пропускать их между ладонями). 
Каждое движение надо делать по 20 
раз, повторяя: «Я спокоен», «Никаких 
тревог», «Я полностью расслабился», 
«Мое сердце бьется ровно и спокой- 
Но», «Мои сосуды расслабляются», 
«Чувствую приятное тепло в сердце». 
При мозговых спазмах: «Моя голова 
становится легкой». Все это можно 
делать и перед телевизором, а иногда 
даже в транспорте. 

Быстрый оздоровительный эффект 
приносит ритмо-пластическая гимна- 
стика — неторопливые махи руками, 
ногами, имитация косьбы, движений 
маятника и т. п. Полезно делать 
упражнения с гимнастической палкой. 
Пимнастику. (хотя бы по 5—8 минут) 
надо повторять по 2-3 раза в день, 

Важна, конечно, и диета: ешьте как 
можно меньше соли, животных жиров, 
но побольше овощей, ягод и фруктов 
(предпочтительно морковь, 
Ник, яблоки, сливы, чеснок, л 
Кие орехи, мед с лимоном 


Постоянно на столе должна 
Жая зелень. 


Как ви 


боярыш- 
Ук), грец- 
на ночь. 
быть све- 


дите, природа предостав- 
немало средств борьбы с 
СЯКОЙ «Химии». 


ладонями от переносицы к вискам, 
потом сами виски, лицо от лба к подбо- 
родку («умывание»), затылок, шею, 
плечевые, 


ведем прием, запис 
ресные случаи н 


ждаем ее. Особенно часто м 
о диабете. Больше всего мне ўе 
кто ежедневно по неско 
делает инъекции инсулина, 
ресует все: как возникло забо 
какие события предшествовал 
как протекает болезнь, что го 
врачи и, конечно же, какие сис 7 
поражены при этом в организме, м 

Лидия Петровна победила дузе. 
Вот как это было. 

«Я решила родить второго реб 
Врачи предостерегали: «У вас 
сердца! Ни в коем случае» Но 
мама меня поддержали. Мы 


гуляли, гимнастику’ делали в дє 
Семь месяцев беременности п «С 
прекрасно, потом сменился врача ст 
сультации. Ей не понравились н ст 
шие отеки на моих ногах, и мне с по! 
назначили мочегонное (гипотиазӣд де! 
Участилось мочеиспускание, 80 р) чеј 
стало сохнуть, постоянно Хотел 19 
пить. В ответ на эту жалобу я усл ма! 
ла: «Сдерживайте себя. Вам п >. 
много нельзя». Таблетки не отме 

У меня появились трещины а 
пах, на руках, на языке. Серд хор 
биться неровно, распухли зав 
Врач сделала какую-то пометкув доб 
точке, не обратив никакого вни и 
На мое состояние, и велела отв; 
Через две недели. гимі 


похудела на 15 кг. Мучила 
ничег 


15 м 


лесте, девятый месяц. Но врачи сказали 
)ОШЛИ «Спасать будем вас». У меня все время 
В КОН- стояла капельница и сидела медсе- 
боль" стра. Она измеряла сахар и, когда он 
> ХОДУ повышался, колола инсулин. На третий 
азид) день мой ребенок погиб. Но только 
о рту через две недели врачи вызвали 
елось искусственные! роды. Еще через‘месяц 
Е меня выписали с диабетом. 
И Еще в больнице моя мудрая мама 
ПИТ сказала: «Инсулин:— палка о двух кон- 
НИЛА цах Давай с ним кончать!» Она узнала, 
а сто что отвар из листьев черники очень 
стало хорошо регулирует сахар; достала их и 
тавь! заваривала мне питье. Муж с сыном 
в Кар добывали березовый сок. Только это я 
мания и могла пить. Затем в ход пошли 
зиться отвары других трав: Я стала делать 
гимнастику и придерживаться строгой 
ней Я овоще-фруктовой диеты. «Вся, семья 
кда, Я пререшла на вегетарианское питание 
е10 ‚из-за меня! 
‘рвоту | Когда я сказала, что. буду снижать 
‘бр’ _ инсулин, эндокринолог замахал рука- 


ми: «Вы же культурный человек, 
‚должны понимать, что диабет — это до 
‘конца жизни. Если не’ будете колоть 
нсулин, пропадете». Но мы всеравно 
оступили по-своему, Снизили, а потом 
це отменили. Я перешла на таб- 
потом. и от них отказалась. Я 


7 


Д 


почти тридцать лет обхожучь без инсу- 
лина». 

Валерия Владимировича, здорово- 
го, тренированного человека, сделали 
начальником. Дни проходили в посто- 
янном стрессе, без движения, в проку- 
ренном кабинете. Через полгода его 
увезли в больницу с гипергликемией: 
сахар 20 ммолыл. От уколов он отка- 
зался, и тогда врачи послали его ко 
мне на прием. Мы подняли и почистили 
почки, вывели камни из желчного 
пузыря, жена регулярно делала ему 
компрессы и массаж, Он стал бегать и 
ходить с сыном в бассейн? Сахар сни- 
зился, голова и поясница болеть пере- 
стали. 

Прошло шесть лет. Сахар выше 
5,2 ммоль/л у него не поднимается. 

Болезнь, которую преодолел Вале- 
рий Владимирович, — преддиабет — 
можно назвать болезнью торможения, 
«зимней спячкой». Энергии не хватает, 
и, когда нужно решить ту или иную 
жизненную проблему, человек ощу- 0 
щает беспомощность и нерешитель- и 
ность, как гусь, отставший от стаи. р 

Сейчас он чувствует себя так. 
ренно, что открыл собственную’ 
му — и справляется. пая 

В «Целителе» мы. я 


джелудочную 
ный застой в 
ить диабет. 


зываем, как править по 
железу и устранять веноз 
животе, чтобы предупред! 
остая программа. 
ЕЕЕ аак живота снимает 
отек и венозный застой, улучшает кро- 
вообращение и ставит органы на место. 
Лучше всего делать его лежа в 
постели утром доедыи вечером перед 
сном. Под таз хорошо бы положить 
подушку, чтобы кровь естественно 
оттекала к сердцу. Массаж включает 


несколько этапов. 
1. Разогрев. Возьмите бинт и 


хорошо растирайте им кожу живота, 
пока она не станет теплой и розовои. 
Направление движений — снизу вверх. 

2. Поглаживание. Круговыми дви- 
жениями фло часовой стрелке 1—2 


минуты поглаживайте живот без 
надавливания. 
3. Выжимание. Согните правую 


кисть ковшиком, положите ее справа 
внизу живота (там очень часто образу- 
ется застойное «болото» у слепой киш- 
ки); левой рукой легко прижмите пра- 
вую сверху. Ведите венозную кровь 
(отгоняйте, выжимайте ее!) снизу 
вверх до уровня чуть выше пупа. Дви- 
жение равномерное, мягкое; рука чуть 
погружается в живот, никакой боли 
нет. Затем'руки перемещаются в центр 
живота над лобком и освобождают от 
венозного застоя тонкую кишку, двига- 
ясь точно к пупку. Теперь переместите 
руки в левую нижнюю точку живота и 
так же отгоните венозную кровь от сиг- 
мовидной кишки. В завершение подни- 
мите руки в верхнюю левую точку 
живота под ребра и ведите «ковшик» 
горизонтально слева направо, направ- 
‚ляя кровь в сторону печени по ворот- 
‚ной вене, При этом очень хорошо втя- 


ет ипридерживать дыхание. 
_ % Собственно правка, У. вас дома 
Конечно, есть 


английский замок, Р. 

к | . Рас- 

2Ҹ0Трите; как он устроен: на двери 
щается ‚Язычок, ана косяке— гне- 

; ссор щелчком ВХОДИТ в гне- 


здо, и замок стережет дом. Уде 
вайте эту схему, когда будете прои- 


дить правку. Роль язычка игр в 
головка поджелудочной желез в 
(ПЖЖ), роль гнезда — двен м. 
перстная кишка (12ПК), именно М 
удерживает ПЖЖ в ее ложе, плоту і б 
охватывая ее головку. При слабости е 
12ПК головка ПЖЖ выскальзывает из ь 
гнезда, «замок» открывается, Нужно р 
закрыть замок! Положите правую р и 
на правый бок так, чтобы указатель б 
ный палец касался пупа, а большой пр 
упирался в нижнее ребро на централь (й 
ной линии. Получилось «гнездо», ТИ 
Прижмите его покрепче и не сдвигайте и 
с места. Левую руку ковшиком поло га 


жите горизонтально чуть выше пула 

погрузите «ковшик» в живот, как «п 
охватывая головку ПЖЖ (это! «язве 
чок»): Теперь закрывайте! Левая рука 
как бы подныривает под правую, мя пя 


ко, без малейшей боли. Повторите ро 
прием 2-3 раза. Затем ‘сомкните ОС] 
ладони на уровне солнечного сплет ра 
ния, сдавите их до дрожи: ни; 
Диабет не всегда развивается так етс 
остро, как было у Лидии Петровны Я ток 
каждого пятого-шестого, кто приходит бы 
ко мне на диагностику, наблюдается ле! 
такая картина: хоть раз в ЖИЗНИ была по: 
очень сильная жажда с резкой бл со 
стью (полным упадком сил) и ПОВЫШЕ ОНЕ 
нием температуры. Потом это 0 о 
Я берусь в зале найти не ДЕ 
сорока человек сіпреддиабетом' == 
людям никогда не кололи ИНСУЛИН 5 и 
их углеводный обмен нарушен: у к 
сердечная недостаточность; 
объем циркулирующей крови ско 
болят суставы, бывают приступы Вне 


бости и часты ОРЗ с высокой 
турой. 

Мы с Лидией Петровной 
жаем разбирать случаи Дий 
преддиабета. 

— Вот ведь какую:опас 
ставляет холестерин! — Е 
Лидия Петровна. — Скол 


ез 
ати, 
) Она 
ЛОтно 
босту 
ет из 
\ужно 
тель. 
ЛЬЩой 
траль- 
ездо», 
игайте 
поло- 
› пупа, 
как вы 
_ «ЯЗЬ 
ая рука 
Ю, МЯГ- 
зторите 
умкните 
сплете- 


ся так 
Овны 


помню, в популярных книжках его 
всегда связывали с пищей — яйца 
вредны, молоко ни в коем случае, 
масло ни-ни. Мы в семье очень любим 
молоко и постоянно его пьем. Меня 
бабушка учила: если с детства трени- 
ровать организм, в печени будут выра- 
батываться необходимые ферменты 
для расщепления молока. Это очень 
полезно! И яйца мы едим регулярно, 
особенно перепелиные. А чтобы не 
было холестерина, делаем зарядку, 
принимаем сорбент и овсяный кисель 
(полстакана геркулеса я заливаю 
литром кипятка на ночь, пьем по чашке 
перед каждой едой). Это так просто, 
так доступно! 

На приеме я часто обнаруживаю 
«пробочку» воспалительного очага 
(как следствие травмы) в спинно-моз- 
говом канале на участке от затылка до 
пятого грудного позвонка. Это — «до- 
рога жизни». Из-за затора на ней 
ослабляется сердце, голодают все 
расположенные ниже нервные сплете- 
ния и симпатический ствол, затрудня- 
ется прохождение нервных импульсов, 
ток ликвора и крови. «Пробочка» 
бывает крошечная, которую очень 
легко убрать. Но при невнимании к 
позвоночнику под действием стрес- 
сора (простуда, вирус, удар, огорчение) 
она может расползтись в огромный 
очаг, полностью блокирующий цент- 
ральное управление, проблемы жизне- 
обеспечения решаются непосред: 
ственно на местах. Кровь идет медлен- 
но, возникают застои, сердце работает 


неважно. і 
Диабет развивается с разной 
скоростью, но по сходному сценарию, 
вначале нарушается работа сердца, 
что вызывает уменьшение объема кро- 
С ухудшением питания головы, 
“позвоночника и самого сердца ослабе- 
ет система управления всего орга- 

ма и клетка перестает получать 
тание и очистку. Орга- 
°в режиме стресса с 


съ гузо 


неизбежной выработкой холе 
высоким уровнем гормонов. Е 
условиях становится невозможнь 
поддерживать нормальный углевод- 
ный обмен. Возникают воспалитель- 
ные очаги и опухоли как средство 
получения энергии и управления на 
местах. Затем начинается новый этап 
разлада. р 

Есть два пути борьбы с воспали- 
тельными процессами. Один — сред- 
ства народной медицины, которые не 
дают человеку разболеться: малино- 
вое варенье, мед, компрессы, баня, 
травные отвары (липовый цвет, 
ромашка, календула, шиповник, эвка- 
липт). Кроме того, доступные лекар- 
ства: аспирин, цитрамон, стрептоцид: 
Принимайте их при ОРЗ, чтобы у васне 
было осложнений. Я еще советую = 
как только почувствуете сильную сла- 
бость и головокружение, громко 
зовите на помощь: «Мне плохо!» И 
сразу ложитесь, где стоите, под голову 
и таз — подушки, чтобы к сердцу сте- 
кала кровь. Не старайтесь превозмочь 
слабость на ногах, не находитесь вер- 
тикально ни минуты. Не терпите! Так 
кровь придет к сердцу — ему она 
нужна для работы. Сделайте глоток 
валерианы, скажите сердцу ласковое 
слово. Лежа нагружайте руки: сжали, 
разжали, снова сжали. Очень хорошо и 
ноги подержать на высоте спичечного 
коробка, и дыхание затаить. Вставай- 
те, когда почувствуете, что опасность 
миновала. 

Второй путь — это саморегуляция. 
Поверьте в себя! Обращайтесь к бета- 
клеточкам поджелудочной железы и 
просите их выделять инсулин. Мас 
руйте шею и плечи роликовым 
жером, растирайте полотенцем. д 


Т 


дружите с миром. — 


Уберегите себя и 


последующей Угрозы «сесть 
Мой совет — не спешите 
гие лекарства, выписан- 


"на иглу» 


док позвоночник! Обязательно много 
‘двигайтесь и уменьшайте глубину 
дыхания — это активизирует систему 
очистки! Но главное — укрепите сер- 
дце, чтобы активной быстрой крови 
было много, иона не застаивалась ни в 
печени, ни в селезенке. Пусть кровь 
несется по сосудам, как горная река 
весной. Тогда У вас не будет слабых 
точек. 


Что нужно сделать для предупре- 
ждения диабета? 

1. Избегайте стресса! Постарай- 
тесь в семье и на работе создать обста- 
новку душевного комфорта и доверия. 
Будьте для своих близких источником 
радости и спокойствия: 

2. Если череп несет следы ударов 
И кости смещены, затрудняется и 
выработка ликвора, и транспорт его по 
спинному и головному мозгу; возни- 
Кают очаги воспаления в ушах, носу, 
лобных пазухах, зубах, горле, а потом и 
в позвоночнике. Если позвонки дефор- 

мированы и зашлакованы, нервное 
Управление телом как единым целым 

_ невозможно, Нужно регулярно править 
череп и позвоночник, очищать голову и 
весь организм. 
3. С помощью статической гимна- 
Дурр бента И овсяного киселя вос- 


становите норму желудочно. 
ного тракта, тогда не будет и 
холестерина. Соблюдайте дие г 
ните чувство легкого голода, 
райтесь есть поменьше сладкого, 
ного, жирного и мучного: Очистите 
печень от желчных камней и поддер 
живайте ее в чистоте! Че 

4. Помогайте сердцу! Побольше 
двигайтесь — это предупреждает 
застой крови. Регулярно делайте мас- 
саж живота. Массажером, упражнени. 
ями, рукой укрепляйте «дорогу жизни» 
(от затылка до пятого грудного позвон- 
ка). Статической гимнастикой 603 
дайте мощный мышечный корсет для 
защиты и закрепления почек. . 

5. При внезапной слабости Заде 
жите дыхание и начинайте с сила 


сжимать-разжимать руки пер с. 
грудью. Если есть возможность, ляме изве 
положив небольшую подушку под та и. 
чтобы кровь стекла к сердцу. Пос "8 
рее возьмите в рот полколпачка 9 6 
настоя валерианы и держите его вору Бер. 
минут пять. Очень хорошо восстанава (широк 
ливает центральные системы Такт тельнук 
вин. Иммунорегуляторные пептида голову 
немедленно. улучшают проводимо участок 
нервных волокон и клеточных М8 Слегка. 
бран, и организм снова начинает р наверх, 
тать как единое целое. Т-акти размерс 
можно мазать на область «дороги Ж кубик, п 
Ни» и поджелудочной железы, а Мож желобк) 
сделать подкожные уколы. Одинаков бугор н 


хорошо действуют инъекции под КОЖ 
плеча и живота (справа ниже печени" 
слева под поджелудочной железо 
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Частный опыт омоложения мозга 


Тем, кто прочел начало статьи, 
известно, что речь идет о гемокине- 
зе — воздействии льдом на точку 
«фэн-фу», находящуюся в том месте, 
где, череп встречается с позвоночни- 
ком. Остается рассказать о деталях. 

Берете кусок эластичного бинта 
(широкой резины, лыжную или плава- 
тельную шапочку) и натягиваете на 
голову так, чтобы сзади накрывался 
участок между шеей и затылком. 
Слегка откинув голову и убрав волосы 
наверх, засовываете туда кубик льда 
размером с обычный коктейльный 
кубик, проверяя, чтобы лед, пройдя по 
желобку на шее, уперся в затылочный 
бугор на черепе. Это и есть точка 
«фэн-фу». Между льдом и кожей не 
должно быть никаких прокладок. 
Положите на плечи полотенце, чтобы 
талая вода не текла за шиворот, 
слегка откиньте голову назад и рас- 
слабьтесь. Только одну минуту вы 
будете испытывать неприятное, но 
терпимое ощущение ломоты и диском- 
форта в затылочной области, потом 
ломота пройдет, кожа занемеет, и 


дальше лед будет таять до конца, 
никак о себе не напоминая. 

Не ставьте лед на затылок в состо- 
янии опьянения — воздействовать на 
«пьяный» организм так же бесполезно, 
как и на пьяного человека. Будьте 
вообще осторожны с алкоголем после 
этой процедуры: лед на «фэн-фу» омо- 
лаживает мозг, и реакция на алкоголь 
может быть соответствующей — дет- 
ской. 

Далее. Возгонка крови к голода- 
ющим капиллярам мозга еще не обес- 
печивает максимального эффекта. 
Нужно, чтобы кровь вошла туда 
чистой, питательной, воздушной. И 
поэтому тоже с пьяных глаз гемокинез 
лучше не делать (с похмелья — не 
только можно, но и нужно). Еще лучше, 
если человек, всерьез занявшийся 
своим здоровьем, перед началом про- 
цедур откажется на некоторое время 
от спиртного, почистит организм акти 
вированным углем или полифепаном, 
попринимает поливитамины. = 

А саму процедуру лучше всего про 
водить на чистом воздухе — в є 
на балконе. н 

На начальном этапе 
ставить два раза в день: 


К: ом, перед 

— часа до завтрака, и тока кожа 
оном. И так до той пор ‘гировать на 
оС ее т месяца. 

ед, на что уходит 
ся регулярные процедуре исе 
прекратить и прибегать к ним ПО 0 

ьствам. ; 

ов очень важное условие: Е 
сочетайте гемокинез с едой, физиче 
кой работой, горячими ваннами, гор 
чичниками и т. д. Кровь должна 
устремляться к «фэн-фу», не отвлека- 
ясь ни на что другое. Одна моя знако- 
мая, сняв льдом тяжелейший приступ 
мигрени, на радостях решила как сле- 
дует поесть — мигрень, правда, не вер- 
нулась, но состояние легкости исчез- 
ло. 

Вообще, отношения между мозгом и 
желудком в контексте ограниченности 
кровяных ресурсов — особая, чрезвы- 
чайно интересная тема. Сильно упро- 
щая ситуацию, можно сказать, что 
история человеческого организма — 

) это история борьбы между мозгом и 
желудком за кровь. Думаем мы и пере- 
вариваем пищу практически в одних 
временных пределах, а ресурсов на 
оба процесса не хватает, поэтому орга- 
Низм сам решает, чему отдать предпо- 
чтение и часто идет средним путем, 
производя полупереваренные мысли и 
усваивая полупереваренную пищу. 
Особенно усилился нажим желудка на 
Мозг в последнее время, когда человек 
обрел возможность жить на манер рим- 
СКого патриция, не затрачивая почти 
Никакой энергии, с постоянно полным 
ЖИВОТОМ. Должен заметить, что для 
29 МӘЗА ТОЧКИ «фэн-фу» сытый 

олезен, как и пья- 
Уже получила при- 
8 обратную от 


мне себя баловать разнообраз, 
обилием блюд не приходилось п 
говоря, неел почти ничего ик 
своего открытия находился на паи 
стадии дистрофии, что 


мой не лишал другие органы их за 
ной доли крови. Поэтому перв 
вспрыски крови в мозг при гемоки 
«фэн-фу» и оказали, думаю, та 
магическое воздействие, что заре 
крови с мозгом в тот момент бороть 
было некому. Отсюда те крайн 
вроде танцевального марафона 
алкоголефобии, что переживал 
мною в первые дни проведения пр и. 
дур. Но, как уже рассказываловый 

одной из первых реакций на лв 


рение его увело кровь к желудку, 
сив эйфорию первых дней. | 
Отсюда я сделал несколько инт 
ресных выводов. Во-первых, тей 
читателей, что не страдают дистрофі 
ей, не занимаются лечебным голд, 
ем, регулярно питаются, вряд ли 


Во-вторых, эффект этой процеду 
вообще не поддается прогнози 
нию, так как зависит от объема, 


который, как в нашей стране бь 
нято, без двух первых, трех вторая 


кроме тяже 
мыслей никаких, эмоці 
говорить, ни двигатьс 
8здохнуть тяжело, взгляд 


на ле 
овлетву 
дку, пог: 


КО ИНТЕ 


неподвижный. А все от того, что кровь 
ушла к желудку, кровь покинула даже 
глазные мышцы (отчего и глаза осоло- 
вели). Разум (кора мозга) ‘и душа (гипо- 
физ) страдают от нашей российской 
прожорливости не меньше глаз. 
Но продолжу рассказ о себе. Вер- 
нув. классический вес своей молодо- 
сти, я с чего-то решил, что этого мало и 
мне нужна такая масса, как на статуе 
Гермеса Праксителя. Стал созна- 
тельно закармливать себя и довел 
дело до того, что после обеда майка на 
животе начала топорщиться. Но не это 
испугало. Испугало то, что обед 
напрочь отбивал память, я забывал 
стихи, твердо державшиеся в голове 
перед обедом. Стали мучить изжога, 
тяжесть в животе, не оставлявшая 
меня часами. Стала исчезать из души 
привычная полуулыбка, и благодар- 
ственная молитва перед сном куда-то 
пропала. И однажды утром я прос- 
нулся опять 45-летним. 

Я давно знал и без оговорок согла- 
шался с древним афоризмом йогов: 
«Человек питается не тем, что он ест, 
а что усваивает». Но как узнать, что из 
недавно проглоченного окажется 
усвоенным? Процесс превращения 
брошенных в желудок продуктов в рас- 
щепленные до атомов микроэлементы, 
питающие каждую отдельную клетку, 
так скрытен, тонок, индивидуален, что 
о полном познании его даже в самом 
отдаленном будущем говорить не при- 
ходится, Оставалось надеяться, что 
основной инстинкт и гемокинез «фэн- 
фу» вывезут. Так оно и случилось. 

К тому моменту, когда я стал испы- 
тывать душевный и физический дис- 

комфорт от обильной еды, я уже, по 
счастью, знал, что контроль за обме- 
ном веществ находится в хорошо зна- 
комой нам точке — вгипоталамо-гипо- 
физарной системе. Полностью дове- 
риться организму мешала одна — 
неверная, ‚как выяснилось, а и 
что при ода | понадеявшись а св 


естественную скудность, просто не 
заложила какого-либо механизма; 
ограничивающего человека в еде, 
кроме объема желудка. Объяснение я 
нашел, наблюдая за своим 13-летним 
сыном — веселым и подвижным 
подростком, постоянно вызывавшем 
тревогу у бабушки с дедушкой по 
поводу того, как мало он ест. Я и сам 
замечал за сыном определенные 
странности во вкусах: он ел всегда 
маленькими порциями, очень избира- 
тельно иобнаруживал органичную тягу 
к вегетарианству. После сопоставле- 
ния всех этих фактов я понял: гемоки- 
нез. «фэн-фу» сделал меня с сыном 
физиологическими ровесниками, и тот 
тормоз пищеварения, что работал в 
нем, вновь заработал во мне, изжогами 
и плохим состоянием заставляя огра- 
ничить и сделать избирательней свое 
питание. 

Не скажу, что я не знал никаких 
систем лечебного питания. Наоборот, 
знал и перепробовал на себе многие 
диеты. Но в данном случае решил не 
следовать никаким умозрительным 
теориям и целиком отдаться инстин- 
кту. Во-первых, когда мне есть, я стал 
спрашивать не у часов, не у глаз, 
постоянно привлекаемых аппетитной 
едой, а у самого желудка. Я ел только 
тогда, когда он недвусмысленно заяв- 
лял о своей потребности. Во-вторых, я 
стал есть только то, что находил вкус- 
ным. А поскольку ел только вкусное и 
получал от этого удовольствие, мне 
невольно хотелось это удовольствие 
растянуть. Так сама собой подтверди- 
лась старая йоговская заповедь, что 
каждый кусочек должен быть проже- 
ван 30 раз. Я себя счетом не утруждал. 

и уверен, что близко к таким результа- 

там не подошел, но пища текла, а не’ 

п а в желудок — это точно. =_= 
НЯ едок не любит пищи! 

ест өе, а уничтожает, губит, как с 

личного врага, Откусив кусок 

он торопится проглотить 


: дежде, что желудок доделает всю 
Вр пуюся работу. Но у желудка нет 
® _ оставшуюся работу СОК 
° зубов, есть только желудочный 0 
поэтому, чтобы выполнить работу р 7 
ему требуется много больше времени 
сил. Проще говоря, человек перестает 
есть не тогда, когда он встает из-за 
стола, а много часов’ спустя, и тем 
дольше не кончается его трапеза, чем 
меньше он жует. А, в свою очередь, 
только завершение процесса пищева- 
рения позволяет начать полнокровный 
(в буквальном смысле’ этого’ слова) 
труд. Таким образом, старые истины, 
что, на охоту едучи, собак кормить не 
следует и что только голодный худож- 
ник — подлинный творец, находят в 
физиологии безукоризненное под- 
тверждение. 

Суммировав все!сказанное, я с лег- 
костью оставил мечту сделаться ан- 

| тичной статуей и резко ограничил 
объем пищи. Результат не замедлил 
сказаться: вернулись и прекрасная 
память, и превосходное настроение. 

Из сказанного не следует, что я 
завязал желудок узлом. Нет. Просто 
тяжесть в желудке перестала быть 
мерилом удовольствия от еды. Удо- 
вольствием стал сам процесс, легкое 
Дыхание и ощущение бодрости и энер- 
Гии, с каким встаешь из-за стола. 
Поскольку я теперь твердо знаю, г де 


находятся разум и душа, то Умствен- 
ным и душевным 


УЕ 


ние больного, старого человек 
Под конец рассказу о каце 


стороне и маленьких хитрос м 

сегодняшнего питания, Ем я 1 

так} как боги'на Олимпе не едал И и 
дукты покупаю’ только самого вы ЧР 
кого качества. Почти все’ прод физ 
обходятся мне теперь почти ВДВ полс 
дороже среднестатистических ноб ВЕН 
как ем я вчетверо меньше, то трата НАУ 
питание у меня меньше вдвое по сраз. гать. 


нению со среднестатистическим росу Д 


янином. Разнообразие — один з гла ” неза 

ных девизов моей кухни. Приступая к. рода, 

трапезе, выключаю даже музыку, вмв состо 

полном покое, по большей части 

закрыв от удовольствия глаза. Наче 

наю с кусочка французского сыра, 

«Дорблю», размазав его по нёбу, доб 

лаю к сыру оливки, фаршировані, Мих 

миндалем, а почувствовав во ртуа 

мат миндаля, сдабриваю его ломтикой 

персика. Возможности для творчества 

необъятные: всякие травы, соусы пят 

шести видов по французским рецептам 

или плоды собственной фантазии. Вов 

так вкусно, изысканно` и каждый ра Это 

ново, что губить подобную тра Кокчет: 

обжорством просто грех. Так в в конце 

брандта от кулинарии преображ Мол. 

ежедневно на время обеда, поезд, + 

эти полчаса могут мне позавидова все-таку 
Столь#пространно рассуждать мужчин: 

гастрономические темы не было’ Так | 

Нужды, если бы не предчувствие ' четаве 


лед на «фэн-фу», омолодив уча0@ 
Мозга, отвечающий за обмен веще 

поставив под контроль аппетит, 
потащит читателя по пути, а 
этих строк уже пройденному. 


Остается напоследок сказа 
противопоказаний 


«Фэн-фу» не 


к 
‘менин 
‘заболеван 


о] ке) сыра 
ебу, доо 
лрованн 
30 рту ар" 
у ЛОМТИКО! 


гворчества 
зоусы пяти 
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„Чисто теоретически рассуждая, 
можно предположить, что данной про- 
цедуры следует избегать до наступле- 
ния половой зрелости. Вывожу это из 
того, что в подростковый период гипо- 
физом усиленно вырабатываются 
половые гормоны и гормоны роста, 
поэтомуіна всякий случай воздействия 
на гипофиз в этот период лучше избе- 
гать. 

Думаю еще, что эффект от гемоки- 
неза «Фэн-фу» во многом зависит от 
рода деятельности, возраста ивеса, от 
состояния сосудов мозга, их эластич- 


Михаил Речкин 


Это случилось в небольшом городе 
Кокчетаве, что на севере Казахстана, 
в конце пятидесятых годов. 

Молодой человек бросился под 
поезд, но свести счеты с жизнью ему 
все-таки не удалось. К нему подскочил 
мужчина и рывком отбросил в сторону. 

Так встретились известный в Кок- 
четаве врач Кошкин и его будущий 
пациент В., лицо которого было обез- 
ображено экземой. Именно это тяже- 
лейшее кожное заболевание толкнуло 
парня на самоубийство. Доктор Кош- 
кин не только спас ему жизнь, но и 
избавил от экземы. 


‘Вот рецепт, которым он воспользо- 


елиного воска. —— 


ложка меда. _ 


ити кочки ожил 


МАЗЬ КОШКИНА 


Ах 


ности. Сам же по себе гипокинез аб 
лютно безвреден, любой кулинарный, 
рецепт гораздо опаснее, потому. что. 
Кулинария — это все-таки вторжение в 
организм, а лед на «Фэн-фу» никакого 
вторжения в организм не производит, 
он просто двигает кровь в те места, где 
ей положено бывать, но где по разным 
причинам она давно не бывала. Вот и 
все. Тысячелетняя практика китайс- 
кой медицины воздействия на «фэн- 
фу» температурой же (прижиганием) 
засвидетельствовала его полную без 
вредность. 


5. Одна столовая ложка растер- 
того медного купороса. 

6. Одна столовая ложка уксусной 
эссенции. 

7. Четыре ложки подсолнечного 
масла. 

Все ингредиенты тщательно пере- 
мешать. Затем в течение 20 минут наг- 
ревать на слабом огне, постоянно 
помешивая смесь. Снять с огня. Дать 
остыть. Приготовленную мазь нано- 
сить тонким слоем на пораженные 
экземой участки кожи. Лечение про- 
должать до полного исчезновения 
признаков заболевания. К. 

Мне известно также несі у- 
чаев излечения больных 
Применяется ли мазь 
лечения других кожных 
к сожалению, не з! 


тивны> 
и яичн 
канати 
органы 
ющие | 
роэндо 
все ор 
ровья в 

Кро» 
должен 


Продолжение рода — одна из 
самых важных, сложных и надежных 
функций организма. К сожалению, в 
последние годы нарушение этой функ- 


ции стало распространенным явле- 
нием. 


Для того чтобы понять, почему это 
происходит, предлагаю посмотреть на 
проблему бесплодия с совершенно 
НОВЫХ ПОЗИЦИЙ — с позиций системного 
подхода к человеку и его здоровью. 

Давайте зададимся вопросом: 

функцией чего является продолжение 
рода? Функцией матки и яичников у 
женщин? Простаты и яичек у мужчин? 
Функцией гормональной системы? 
В официальной медицине принято 
ограничивать поиск причин бесплодия 
именно этими органами. Я же уверен, 
что продолжение рода, являясь, в пер- 
вую, очередь, функцией перечислен- 
ных органов, все же является функ- 
цией всего организма! Да, как бы это 
необычно ни звучало — функциями и 
желудка, и кишечника, и печени, и 
почек, и сердца, и всего головного моз- 
га... Во-первых, все органы влияют на 
состояние непосредственно. репродук- 
тивных структур: матки, маточных труб 
и яичников (у мужчин яичек, семенных 
канатиков, простаты). Во-вторых, все 
органы влияют на структуры, управля- 
ющие репродуктивной системой (ней- 
роэндокринные центры). В-третьих, 
все органы влияют на уровень здо- 
ровья в целом. 

Кроме того, говоря о функции про- 
должения рода, нельзя разделять 
четыре ее составляющих: зачатие, 
беременность, роды и ближайший 
послеродовый период (год). Это’ еди- 

ный процесс как с точки зрения непо- 
средственно рождения ребенка, так и 
с точки зрения здоровья и даже жизни 
его и матери. Увы, в реальной прак- 
тике борьба идет сначала отдельно за 
то, чтобы женщина забеременела. 

”Принятая практика выявления «виг 
: ‘новника» бесплодия в семье не вполне 


к 


корректна, поскольку «виновниками» = 
всегда являются оба супруга. Даже в. в 
том случае, когда у одного из них уже. % 
есть. дети. Игнорирование этого сни- 

жает вероятность успеха. ) 

Причиной бесплодия иногда явля- 
ются грубые анатомические дефектыв 
репродуктивных органах генетическо- 
го или посттравматического, поствос- 
палительного характера, требующие 
оперативного вмешательства. Их мы 
рассматривать не будем, поскольку 
они встречаются редко, гораздо реже, 
чем это принято считать. 

Те, кто столкнулся с проблемой 
бесплодия, прекрасно знают, к чему 
обычно сводится лечение. При явных 
гормональных нарушениях прописы- 
вают гормоны. Если гормональные 
нарушения не выявляются, то все вни- 
мание врачей привлечено к органам 
малого таза. 

`Практически у всех, кто обра- 
щается в соответствующие медицин- 
ские учреждения с бесплодием, обна- 
руживают хроническое воспаление 
органов малого таза и именно в нем и 
его осложнениях видят причину проб- 
лемы. У мужчин находят обычно хрони- 
ческий простатит, у женщин — хрони- 
ческое воспаление придатков. Назна- 
чают в таких случаях сильные анти- 
биотики, в результате чего у леча- 
щихся от бесплодия появляются проб- 
лемы с кишечником, печенью, подже- 
лудочной железой, почками. Кроме 
того, мужчинам рекомендуют грубый 
массаж, лазер, какие-нибудь “уни- 
кальные» таблетки, нефизиологичные 
электропроцедуры и т. п., а простатит 
остается. Женщинам — те же электро- 
процедуры и весьма болезненные гид- 
ротубации, предлагают операции, а 
хронический аднексит. и непроходизх 
мость маточных труб остаются. = 

Многолетний опыт работы. 
меня в том, что у абсолютного. 
шинства таких пациентов исти! 
хронического воспаления (адн 


‘или простатита) на самом деле а 
Это мое утверждение вызовет, К г 
нечно, бурю негодования У ортодок 
сальных гинекологов и урологов, ведь 
они каждый раз опираются на конкрет- 
ные признаки воспаления: отек, боль, 
нарушение функции. Они обнаружи- 
вают увеличенные, застойные, отеч- 
ные, болезненные яичники или проста- 
ту, непроходимые маточные трубы, 
измененные анализы. В последние 
годы было даже сделано «открытие» 
частой причины бесплодия из-за хла- 
мидиоза — инфицирования половой 
сферы специфическими, трудно выяв- 
ляемыми и с трудом поддающимися 
лечению микроорганизмами — хлами- 
диями. История с хламидиями — яркий 
образец кризиса современной медици- 
ны. Бессилие ее можно оправдать 
живучестью злосчастных хламидий: 
Теперь есть с кем бороться. Неважно 
какими средствами, но их надо уничто- 
жить. А уничтожаться они, несмотря на 
целый ряд все более и более сильных 
антибиотиков, не хотят, но при этом 
’ здоровье человека в целом от этих 
антибиотиков на несколько месяцев 
или даже лет существенно снижается. 
Гинекологи и урологи знают, что 
состояние органов малого таза в зна- 
чительной мере определяется гормо- 
Нальной системой, что нарушение 
Функции гипофиза, гипоталамуса, над- 
почечников может вызывать наруше- 
ние Функции органов малого таза, кро- 
вообращения, лимфотока, секреции в 
них. Однако симптоматический харак- 
а болат пег 
2р этих нарушений, чем 
го дисбаланса, привели к 

„реальной 
УБ репо тике отме- 
зуется. Это 
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микрофлору? Она опять 


тельная) дисфункция  эндокри 
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органов приводит к нарушению , 9 
ления ими органов малого таза, НЙ 
цифическим нарушениям в этих. 
нах,  сопровождающимся ре 
болью, дисфункцией. Так и пол 7 На 
ся: нашли увеличенные, застойны» да 
пастозные, болезненные яичники ит" СЙ 


простату, значит аднексит или проста, 
тит. Как я уже говорил, на самом дель, сф 


они встречаются не просто редко а п 
крайне редко, в подавляющем же пе 
большинстве случаев имеет место та ив 
или иная степень дисфункции, га, 
И лечить в этом случае необходимо нь над 
простату или яичники, а гормональные вод 
железы. При этом положительный фо 
эффект отмечается быстро и без во сос 
ких антибиотиков и грубых манипуд Кач 
ЦИЙ. сли 
Все это относится ик случаям нау бел 
шения микрофлоры в женской полов вит: 
сфере, когда постоянно высевают сти 
всякие банальные грибки и многолет дук 
няя борьба с ними оказывается 68 чит, 
успешной: Суть в том, что ‘0бта под; 
микрофлоры половой сферы И 60018 жел 
яние слизистых оболочек опреде \ 
ются качеством среды в ней (вязк00 Ее 
кислотно-щелочное соотнош Е 
содержание микроэлементов, в оу 
нов, аминокислот, углеводов, фе =. 
тов и т. п.). Качество же этой @ П 
определяется главным образом муж 
ральными гормональными железа слаб 
если они хронически работают за, в 
то хронически ненормальна и @ влия! 
Половой сфере. Именно поэт ту, а 
чувствуют себяівольготно не НО наль 
НЫе бактерии, а атипичные = кая 6 
которых благоприятны данные! сердцу 
О Что необходимо плохс 
лучаях? Убивать нено яични 
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тике масса примеров, когда многолет- 
ний упорно леченный, но не проходя- 
щий грибок у женщин исчезал за 
несколько недель без всякого. проти- 
вогрибкового лечения, а только благо- 
даря нормализации гормональной 
системы и всего организма. 

Конечно же, состояние половой 

сферы, качество секрета в ней зависят 
не только от гормональной системы, но 
И от состояния всего организма, 
поскольку именно весь организм «поит 
и кормит» как гормональную систему, 
так и органы половой сферы. Почки и 
надпочечники, существенно влияя на 
водно-солевой обмен, участвуют в 
формировании ! кислотно-щелочного 
состава всех жидких сред организма. 
Качество! секретов, а также состояние 
слизистых существенно зависят от 
белкового, жирового, углеводного, 
витаминного обмена, от эффективно- 
сти освобождения организма от про- 
дуктов обмена и экзотоксинов, а зна- 
чит, от работы печени, и кишечника, и 
поджелудочной железы, и легких, и 
желудка... 

Матка, яичники, маточные трубы, 
простата, яички не только’ управля- 
ются гормональной системой, но и не 
могут быть нормальными, если их 
плохо кормят, поят или очищают 
какие-либо из органов. 

Предположим, что у женщины или 
мужчины имеется функциональная 
слабость надпочечников или гипофи- 
за, вырабатывающих гормоны, прямо 
влияющие на матку, яичники, проста- 
ту, а кроме того, имеется функцио- 
нальная слабость или даже хроничес- 
кая болезнь поджелудочной железы, 
сердца или кишечника. Г ипофиз будет 
‘плохо управлять маткой, простатой, 
яичниками; кишечник, поджелудочная 
железа — плохо их кормить; сердце — 

недостаточно снабжать кровью. 
‚Кроме того, кишечник, поджелудочная 
железа, сердце будут также плохо 
кормить | поить гипофиз или надпо- 


чечники, что еще больше“ухудшит их 
работу. Как вы думаете, смогут ли 
органы половой сферы быть нормаль- 
ными и нормально’ работать в таких 
условиях? Конечно, нет. Разве будут 
полноценными слизистая матки, яйце- 
клетка? Разве могут быть нормаль- 
НЫМИ ПЛОХО «накормленные и напоен- 
ные» сперматозоиды? Конечно, нет. Из 
чего будет складываться бесплодие в 
таком случае? В значительной мере — 
из гормональных нарушений, в опреде- 
ленной мере — из обменных и в меньшей 
— из нарушений кровообращения. И 
лечение, на мой взгляд, должно быть 
принципиально иным, чем оно обычно 
бывает при ортодоксальном подходе. 
Местная симптоматическая терапия в 
области малого таза, по моему мне- 
нию, тоже необходима, но она может 
дать лишь очень небольшой вклад’ в 
решение проблемы. 

С системных позиций иначе выгля- 
дит и еще один часто встречающийся 
симптом — непроходимость маточных 
труб. Истинная их непроходимость 
встречается на самом деле крайне 
редко и отмечается после очень гру 
бых воспалений в прошлом (бывает, 
кроме того, посттравматическая и вро- 
жденная непроходимость). Механизм 
непроходимости маточных труб вабсо- 
лютном большинстве случаев не свя- 
зан с их болезнью, а таков же, каки 
механизм хронической патологии яйч- 
ников или простаты. Состояние слизи- 
стой маточных труб; жидкости в них, 
подвижность мерцательного эпителия, 
продвигающего эту жидкость вместе с 
яйцеклеткой, полностью зависят ‘от 4 
гормональной системы, то есть вот 
нескольких конкретных упра 
гормонов, а также от обмена! 


м идуаль- 
лишь провести точную индивиду 24 
ную диагностику для выявления гор 
нальных и обменных нарушений. 
Думаю, теперь уже читателю понят 
но, почему бесплодие — проблема 
всего организма. 
Поскольку людей с идеальным зд0- 
ровьем не существует, то, если уж в 
семье имеется проблема бесплодия, 
необходимо использовать все возмож- 
ности повышения детородной функции 
супругов. Обычно, установив, что у 
одного из супругов имеется явное 
нарушение, репродуктивной функции, 
врачи занимаются только его лечени- 
ем. Допустим, в результате лечения у 
мужчины установилось нормальное 
количество сперматозоидов и увели- 
чилась их подвижность. Однако эти 
параметры могут соответствовать 
‚ нижней границе нормы или норма 

может поддерживаться за счет суще- 
| ственного функционального напряже- 
’ НИЯ репродуктивных органов и всего 
организма. В таких случаях любые 
жизненные трудности (переутомление, 
стрессы, плохое питание, физические 
перегрузки, простуды и т. п.) могут 
периодически и даже часто снижать 
репродуктивные возможности ниже 
Нормы и, суммируясь с патологией 
супруги, уменьшать вероятность зача- 


тия. Выявление и коррекция у муж- 
чины 


мне обратились относительн 
дые супруги, не имеющие детей | 
щины тридцати двух лет в про 


сл 
была одна неудачная беремен ен 
За двенадцать лет она лечилась бе 
де, где только этой проблемой зари Пү 
ются, в том числе 10 У целителей МБ 
специализированнои клинике за ро пр 
цей, но безуспешно. При обследован Я об 
была выявлена генетическая функции, се 
нальная. слабость гипофиза, кото Ко 
никто не выявлял и не лечил, Крос ст! 
того, отмечались негрубая функцио, Же 
нальная слабость пищеварительной 99 
системы и повышенная реактивност 06] 
(чувствительность) нервной сферы Ет 
У супруга даже без тщательной диаь Ет 
ностики были заметны явные признаки © 
гормональных нарушений — он бы прс 
чрезмерно высоким. Таким образом, сч 
оказалось, что главной причиной бес суп 
плодия являлась семейная гормональ сво 
ная дисфункция с некоторым дополн леч 
тельным влиянием обменных наруше оче 
ний и снижением резервных функцио они 
нальных возможностей организма у такі 
супруги из-за слабости нервной сферы» тогс 
В первую очередь, им было рекомен | нос? 
вано проанализировать и устранит» чал 
изъяны в образе жизни, назначен Ко сам‘ 
плекс рекомендаций для’ улучшен» рз 
функции гипофиза, пищеварительной" 08 
системы и для уменьшения реактиві ег 
сти нервной системы у супруги, ата ар 
для улучшения общего гормональ пров 
фона у супруга. Я посоветовал ИМ о 
чать лечение с поездки в загорой удал 
профилакторий, где можно было идеа 


больше гулять, плавать в ба 
принимать общеоздоравлӣв 
процедуры (массаж, лечебная 
Культура, ванны). Все. реком 
были выполнены и бере 
наступила через два споловино 
Ча, Будущая мама продолжал! 
нять рекомендации, которы 
но корректировались, В по 
Срок родилась девочка, _ 
Час уже пять лет; «ў 


\Второй случай оказался более 
сложным, несмотря на то что паци- 
; ентка была в более благоприятном для 


к беременности возрасте — 24 года. 
"Има, Предыстория похожая: пять лет 
и и мытарств, лекарств и болезненных 
Рани. процедур, не принесших эффекта. При 
вании обследовании оказалось, что помимо 
'кцио. серьезных гормональных нарушений 
торую комплексного характера, то есть со 
“Роме стороны нескольких эндокринных 
1КЦио- желез, У этой женщины отмечался 
лЬной целый комплекс нарушений со стороны 
ность мочевыводящей, пищеварительной, 
феры сердечно-сосудистой систем. Это озна- 
1 диаг. чало, что пациентка была просто- 
Зиа напросто слабым физически челове- 
ком. У ее супруга оказалось не меньше 

нг был проблем со здоровьем. Все это наряду 
разом, с чисто гормональными нарушениями у 
ой бес- супруги усугубляло ситуацию, внося 
'ональ: свой вклад в бесплодие. В результате 
полни- лечения у этой пациентки в первую 
аруше: очередь нормализовались месячные — 
ункцио- они стали безболезненными и не 
изма у такими обильными, как раньше. Кроме 
Ы. того, исчезли набухание и болезнен- 
2250 ность молочных желез, которые отме- 
умендо: чались раньше. Улучшилось общее 
гранит» самочувствие обоих супругов. Вняв, 
ен ком наконец, моим настоятельным советам 
„чшения изменить образ жизни, супруги стали 
тельно! больше заниматься гимнастикой, 
ТИВНО, бывать на свежем воздухе, ходить в 
атак парную и ‘бассейн. После того, как они 
ного провели отпуск за городом, наступила 
аль нё долгожданная беременность, которую 
р им ый н удалось сохранить. Протекала она не 
орой ГА идеально, но не хуже, чем у многих 
ЗЫЛ н женщин, считающихся здоровыми, 


Сейчас родившемуся мальчику уже 
более двух лет. к 
Третий случай, который мне 
хочется описать, носит скорее поучи- 
тельный характер. Женщину 28 лет 
‘привела ко мне ее свекровь. Была 
установлена ! рибина: бесподия, даны 
екомендации, в том числе было ска- 


өобходимости параллельного 8 
мА <. е < 


НАШЕ а е. 
е пришел на прием. Мне 
Удалось связаться со свекровью паци- 
ентки, и выяснилось, что никакие мои 
рекомендации не выполняются. Я по- 
нял, что эта женщина привыкла жить 
без ребенка, у нее не было потребно- 
сти в нем. Для успеха лечения совер- 
шенно необходимо, чтобы женщина 
очень хотела родить ребенка, лишь 
тогда системное лечение приносит 
успех. 

Что касается искусственного опло- 
дотворения, этого чуда технического 
прогресса в медицине, то тут проблемы 
кроются в другом: часто оплодотво- 
ренная в пробирке яйцеклетка не при- 
живается в матке. Я встречал женщин, 
которые по три, четыре, пять раз про- 
делывали эту процедуру безуспешно. 
Каждый раз дело кончалось само- 
произвольным абортом. Это связано с 
тем, что, как я уже говорил, функ- 
ция продления рода — это не только 
зачатие, но и вынашивание ребен- 
ка, и роды, и послеродовой период. 
Это единый процесс. Те же причины, 
которые не позволяют женщине забе- 
ременеть (гормональные и обменные 
нарушения), не дают ей и выносить 
ребенка. 

Но предположим, что зачатие уда 
лось, плод прижился. Если при этом У 
женщины остался весь комплекс нару- 
шений гормонального статуса, обмена 
веществ, кровообращения, дезинток- 
сикации, как будет развиваться ребе- 
нок, как пройдут роды, каково будет 
здоровье матери и ребенка? Такие — 
нарушёния могут привести к патологи- 


ненным, а то и вовсе 
собным, А ведь испо. 


дить в порядок гормональную систему, 
здоровье человека в целом. 

Учитывая всю сложность пробле- 
МЫ, сугубо индивидуальный характер 
нарушений в каждом конкретном слу- 
чае бесплодия, я не могу давать за- 
очные рекомендации. Это было бы 
профанацией. В каждом отдельном 
случае работу с пациентом необходимо 
начинать с индивидуальной системной 
диагностики. 

Дам лишь одну универсальную 
рекомендацию в решении проблемы 
бесплодия: необходимо наладить здо- 
ровый образ жизни. Поскольку причи- 

ной бесплодия чаще всего являются не 


Лопух большой (репейник) — двух- 
летнее растение с длинным стержне- 
вым корнем. В фитотерапии часто 
используются корни лопуха, которые 
собирают осенью на первом и весной 
= на втором году его жизни. 

А различают их так. В первый год 
лопух не выпускает стрелу. Над зем- 
лей — только крупные черешковые 
листья, а в земле — мясистый корень, 
который не только используют как 
лекарственное сырье, но и употреб- 
ляют в пищу в сыром, вареном, пече- 
НОМ виде, кладут в суп вместо карто- 
феля. 

иг Характерный признак лопуха вто- 


ому времени несколько де- 
становится полым, 
отвар корней лопуха обла- 


ний, то во многих случаях вообщ 
бывает этого достаточно, К сожа 
нию, большинство людей не думают о 
своем здоровье, пока не случится 
беда. а 

А ведь лучшими «лекарствами», 
устраняющими все негрубые наруше- 
ния в организме, являются гимнастика, 
свежий воздух, здоровое питание, _ 
положительные эмоции, достаточный 
сон. К этому можно также добавить 
самомассаж, различные водные проце- 
дуры, фиточаи. 


Лопух: зри в корень 


В справочниках по фитотерапии и в статьях ваше 
| рецепты с корнем лопуха. При этом иногда указывает 
первого года жизни. Но я нигде не встречала объясне 
первого и второго года. Расскажите, пожалуйста, в чем разница. 


го журнала встречаются 
ся, что надо брать лопух 
ния, как различить лопух 


Анна Ларина, Белгородская область 


дают мочегонным и потогонным дей- 
ствием. Экстракт корней улучшает 
состав крови, очищает ее. Установле- 
но, что корень лопуха обладает спо- 
собностью сдерживать рост опухолей. 
Кроме того, потребление корня лопуха 
увеличивает отложение гликогена в 
печени. Поэтому в свежем виде или в 
форме жидкого экстракта он показан 
при диабете (20 г на 250 мл воды, 3 
раза в день). В свежем виде, конечно, 
годится корень первого года. к, 
Очень эффективен корень лопуха 
при лечении болезней суставов, о чем 
в нашем журнале (№ 6 за 1996г 
сказывалось очень подробно. 
В китайской медицине лекарст 
ные свойства корня лопуха счит 
столь сильными, что, его 
качестве противоядия 
змей, 


к Я 


Герберт Шелтон 
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Когда человек прекращает есть 
его вес, вполне естественно, снижает- 
ся. При этом величина снижения веса у 
всех разная, она зависит от ряда 
обстоятельств. Полные люди теряют 
вес гораздо быстрее, чем худые. Быст- 
рее худеют и физически активные 
люди. Чем дольше продолжается голо- 
дание, тем медленнее становится сни- 
жение веса. 

В первые двое-трое суток вес часто 
снижается на 5—6 фунтов” в день. Но 
это не потеря самой плоти. Большей 
частью такая потеря веса происходит 
за счет освобождения пищеваритель- 
ного тракта от пищевой массы и фека- 
ЛИЙ, 

При том, что толстые люди, начав | 
голодание, обычно теряют вес очень \ 
быстро — примерно по фунту в день, " 
бывают труднообъяснимые случаи, 
Так, очень полная женщина за пятьде- 
сят дней голодания в Школе здоровья 


2398088 
1 фунт равен 0,454 кг, 


фунтов. До прихода в Школу здоровья 
У нее был очень низкий метаболизм, 
именно в этом я вижу единственное 
объяснение немыслимо малой потери 
веса за столь длительный срок воздер- 
жания от пищи. Такое медленное сни- 
жение веса (в среднем на четверть 
фунта в день) обычно наблюдается в 
последние дни длительного голода- 
ния, когда обмен веществ резко замед- 
ляется. 
Вес, теряемый полными людьми в 
первые дни голодания, иногда пора- 
жает. Однако быстрая потеря веса 
свидетельствует о плохом состоянии 
тканей организма. Именно поэтому 
полные люди, дряблые и рыхлые, 
теряют вес быстрее, чем люди с твер- 
дыми, сильными мышцами. И даже 
независимо от веса те люди, чьи ткани 
в плохом состоянии, могут быстро 
худеть в начале голодания. 

Доктор Кэррингтон высчитал и 
опубликовал данные о потере веса у 
десяти отобранных им пациентов. За 
253 суммарных дня голодания они 
потеряли в общей сложности 248 фун- 
тов, то есть примерно фунт за день 
каждый. Всего лишь около фунта 
реального питательного вещества в 
день было достаточно каждому из этих 
больных для поддержания равновесия 
в организме, 

Наблюдая за десятью этими паци- 
ентами, Кэррингтон сделал следующие 
выводы, Полные люди теряют вес 
гораздо быстрее, чем худые. При этом 
люди с дряблыми мышцами худеют 
быстрее, чем крепко сбитые толстяки. 
оциональные люди худеют быстрее, 
1 спокойные и уравновешенные, 
са значительнее у тех, кто во 
олодания ведет активный 


В 1952 году потеряла лишь двенадцать 


количества воды сдерживает похуд 
ние, поскольку жидкостью наполня. | 

ются ткани организма. Краткие голо- 

дания в среднем приводят к большей 

потере веса за день, нежели длитель- 

ные голодания, Снижение веса при 

втором, третьем, четвертом голодании 

обычно бывает меньшим, чем при пер- 

вом голодании. Средняя потеря веса у 
голодающего больного сводится к 

одному фунту. Обычно больной теряет 
приблизительно полтора фунта в день | 
в самом начале голодания и полфунта | 
в конце. | 

Однако эти выводы относились } 

исключительно к больным людям. р 
И Кэррингтон задался вопросом: 2 
«А сколько должен терять во время 
голодания здоровый человек?» Его р 
ответ был таков: «Более одного фунта Г 
за день — слишком большая потеря п 
веса, свидетельствующая об излишней [5 
полноте тела; менее полуфунта — м 
слишком маленькая, свидетельству- к 
ющая об истощении». Сопоставляя к 
различные данные, Кэррингтон при- н 
шел к заключению, что здоровый 

человек во время голодания должен 2 
терять в среднем двенадцать унций" за 


день. Это, считает он, и составляет = 
реальную ежедневную потребность га 
здорового человека в питании для к 
поддержания веса и замены изношен- 99 
ных тканей организма. К такому же _ че 
выводу пришли независимо от этих ру 
данных и другие специалисты. ко 
Однако эти двенадцать унций = не, 
та пища, которая съедена, а та; кото 4 чт 
рую организм усвоил. ку 


Наблюдения показывают, что 
щины теряют при голодании 
больше веса, чем мужчины 
можно объяснить меньшей 


* 1 унция равна 28 г, _ 


99 
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время 
» Его 
фунта 
потеря 
ишней 
чта — 
ьствУ- 


= ам 


‘обмена веществ у женщин. А тот факт, 
‘что полные люди обычно быстрее 


худеют, является дополнительным 
подтверждением вывода Кэррингтона 
о том, что здоровые люди теряют вес 
медленнее, чем больные, 

Считается, что человек может 
потерять 40% своего нормального 
веса, прежде чем его жизни будет 
угрожать опасность. Однако мне 
известно много случаев, когда при 
голодании люди теряли гораздо боль- 
щий вес, и это не приводило к опасно- 
сти для жизни. Доктор Дьюи утверж- 
дает: «До «скелетного состояния» 
доводит человека болезнь, а не голо- 
дание». 

Известны случаи, когда при голода- 
нии люди сохраняли свой обычный вес. 
По, этому поводу’ доктор Кэррингтон 
писал: «Объяснить это можно только 
большой плотностью тканей организ- 
ма, которые при голодании раскисля- 
ются и частично заполняются водой, 
которую голодающий пьет по жела- 
НИЮ». 

Спортсмен Дж. Эстаппер даже при- 
бавил три четверти фунта, участвуя в 
недельном голодании спортсменов в 
декабре. 1903 года в Мэдисон Сквэр 
Гарден. Доктор Макфедден, описывая 
этот случай, отнес прибавку веса на 
счет удержания в организме большой 
части дистиллированной воды, кото- 

рую Эстаппер «принимал в большом 
количестве». 

Иногда_ высказывается опасение, 
что! голодание может привести к тубер- 
у. Считают, будто потеря веса 
Мдоаэ р 

Ы 


этой болезни. Но такой страх і 
вателен и базируется на ложной тох 
зрения. Худоба при туберкулезе — это 
не причина болезни, а результат ее. 
Обычно больные туберкулезом люди 
снижают вес независимо от количе- 
ства принимаемой пищи. Скорее всего, 
это предусмотрено природой: больной 
туберкулезом в процессе длительного 
голодания выздоравливает быстрее и 
надежнее, чем потребляя привычное 

количество «питательной пищи». 

Часто даже такие больные во время 

голодания теряют меньше веса, чем 

при питании. 

Туберкулез нередко развивается у 
упитанных людей. Профессор Моргу- 
лис справедливо пишет: «Туберку- 
лез — следствие зловещего сочетания 
перенаселенности, нехватки одежды, 
нездоровой еды, антигигиеничной сре- 
ды, которые свойственны нищете». 

Потеря веса при голодании проис- 
ходит не за счет утраты жизненно важ- 
ных тканей, а за счет избавления от 
излишнего жира, отходов пищи и т. п. 
Величина мышц тоже уменьшается, но 
это — результат снижения количества 
находящегося в них жира и уменьше- 
ния размера клеток. При обычном 
голодании число мышечных клеток 
фактически не сокращается. 

Вес, утраченный за время гол 
ния, быстро воостанао ОВ 
жден, что в потере веса нет ни мале 
шей опасности. 


В Англию чай, кофе и какао стали 
поставляться вместе с 1650 года. 
Отсюда они широко распространялись 
по Европе. Впервые христианская 
Европа нашла альтернативу алкоголю. 
Все три завезенных продукта — стиму- 
ляторы, все завариваются горячей 
водой и все три употребляются с саха- 
ром. Мода на сахар способствовала 
потреблению кофе, чая и шоколада, 
которые, в свою очередь, способство- 
вали потреблению сахара. 

К 1820 году в Европу ежегодно 
импортировались тысячи тонн чая. Чай 
для европейского рынка с середины 
ХМ! до начала ХІХ века поставлялся 
из китайского приморского города Кан- 
тона. Закупщикам чая не позволялось 
проникать в глубь страны, они не были 
посвящены ни в какие детали разведе- 
ния и выращивания этого растения. 
Как пишет Хобхауз, «весь историче- 
ский юмор в отношении Европы 
состоит в том, что почти два века 
товар импортировался с расстояния в 
полмира и что выросла огромная инду» 
ия, включающая в себя 5% всего 
ного отечественного производ- 
‚тем не менее никто ничего не 
гом, как выращивать, готовить 
1 чай», 


Неведение это не было барьером 
для коммерческой эксплуатации чая, а 
вот захват турками Константинополя в 
1453 году таким барьером был. Когда сч 
торговые пути через Восточное Среди 


земноморье оказались в’руках турок, Р 
искусство навигации и судостроения ко 
начало подвергаться значительному 
давлению, с тем чтобы облегчить путь ќа; 
через океан на Восток через мыс Доб- ЛЕЕ 
рой Надежды. Путь этот был открыт в 8 
1498 году Васко да Гамой. х 
Когда датские и португальские к 
мореплаватели достигли наконец Пк 
Молукки, называвшейся Островами тия; 
Пряностей в Восточной Индонезии, шая 
пряности стали в Европе намного бы 
дешевле и завязалась борьба за соз- чай» 
дание монополий. Британской Ост- так 
индской Компании суждено было стать б как 
самой значительной из торговых ком- слух 
паний в мире. Она контролировала всю а 
й кај 


чайную торговлю с огромными для 
себя преимуществами: у 


Чай заварил революци 


В конце ХУ! века чайная то 
переживала кризис, и пр 
лорда Норта приняло с 
обдуманных решений, 


( 


» 


рьером 
и чая, а 
ополя В 
. Когда 
Среди- 
‚ турок, 
‚роения 
льному. 
ть путь 
ыс Доб- 
гкрыт в 


льские 
аконец 
ровами 


й 


вели не только к развалу чайной тор- 
говли, но и к потере Англией ее коло- 
ний в Северной Америке. 16 декабря 
1773 год разъяренные колониальные 
радикалы в Бостоне повернули чайные 
суда Его Величества назад, уничтожив 
их груз. Той ночью был, так сказать, 
«заварен чай революции». Были и дру- 
гие подобные «чаепития» — в Нью- 
Йорке, Чарлстоне, Филадельфии. Дело 
могло бы и затихнуть через несколько 
недель, если бы закрытие британцами 
в ответ порта Бостона не сделало 
неизбежной Декларацию независимо- 
сти. 
К началу ХІХ века чайная торговля 
проявляет явные признаки нестабиль- 


ности. На Европейском континенте 
наполеоновские войны опустошили 
казну. Ответом стало печатание 


бумажных денег, не обеспеченных 
золотом, и эта практика в конечном 
счете привела к серьезной инфляции и 
к упадку экономики. Из этого тупика 
экономику вывела, как это ни прис- 
корбно, торговля опием. 

Торговля опием была не чем иным, 
как британским терроризмом, направ- 
ленным против населения Китая, до 
тех пор пока ограничения, установлен- 
ные китайским правительством, не 
покончили с этим. В упомянутых собы- 
тиях как бы заложена схема, повторив- 
шаяся и в нашем веке. Как агенты по 
сбыту чая обратились к опию, когда их 
чайный рынок испытывал депрессию, 
так и западные разведслужбы, такие 
как ЦРУ и французская секретная 
служба, обратили в восьмидесятых 
годах свое внимание на импорт 
кокаина после утраты монополии на 
героин торгующими этим наркотиком 
муллами Иранской революции. Исто- 
рию этакой коммерческой поддержки 
р отиков, когда один наркотик 

инично ‘поощряется. и используется, 
тс уддержать введение других на 
ледних 500 лет, рас- 
ь но очень приятно. Быть 


может, именно поэтому за подобі 
занятие берутся довольно редко. х 
Эти циклы начались с сахара. Как 
уже говорилось, производство сахара, 
которое напрямую зависело от тор- 
говли рабами, широко распространи- 
лось в ХМІ веке. Активное использова- _ 
ние в ХУ! веке чая, кофе и шоколада 
еще больше подняло спрос на сахар. 
Благодаря потреблению сахара в 
кофеиновых напитках этот продукт 
стал играть не последнюю роль в 
подавлении низших классов и женщин 
всех классов культурой владычества. 
«Наркотическое рабство» — это выра- 
жение по отношению к тем временам 
можно применять не как метафору, а 


буквально. 
Когда чайный рынок потерпел крах, 
распределительная система, учре- 


жденная и используемая Британской 
Ост-индской Компанией, обратилась к 
производству и продаже опия и экс- 
плуатации китайского населения. В 
1803 году был изобретен морфий, а 
затем и героин (1873). Встревоженные 
социальные реформаторы, пытавши- 
еся покончить с потреблением нарко- 
тиков, преуспели лишь в том, что заг- 
нали его в подполье. Таким оно 
остается и поныне, но контролируется 
сегодня уже крупными международ- 
ными преступными организациями. С 
начала эпохи исследований психоак- 
тивных веществ снадобья и раститель- 
ные продукты становились все более 
важными факторами в международной 
дипломатии. Коренным жителям дале- 
ких тропиков уже не приходилось 
томиться от скуки: их родина стала 
сферой производства с завербованной 
рабочей силой, поставляющей сырье, и. 
потенциальным рынком для 
продукции. Подобно менадам, 
умевшим в вихре дионисийског 
товства, отравленная сахаром. 
мика Европы, экономика ] 
чества, жаждала 
ственных детей, 


Кофе 


Знаменитый Авиценна одним из 
первых написал о кофе, хотя кофе и 
употреблялся до этого в Эфиопии и 
Аравии — странах, где кофейное 
дерево встречается в диком виде. На 
Аравийском полуострове давно было 
известно, что кофе — это растение с 
замечательными свойствами. Есть 
даже апокрифическая история о том, 
как больного Пророка посетил Архан- 
гел Гавриил и предложил ему кофе в 

качестве целебного средства. 
Великий датский натуралист Лин- 
ней, начавший современную научную 
таксономию, из-за ассоциирования 
кофе с арабами назвал это растение 
СоНеа агабіса. 
Когда кофе впервые завезли в 
Европу, его использовали и в качестве 
пищевого продукта, и в качестве 
лечебного средства, для чего богатые 
маслом зерна растирали в порошок и 
смешивали с жиром. 
Позднее молотый кофе добавляли 
в вино и варили, чтобы получить стиму- 
лирующий крепкий напиток. 
Хотя кофе и потреблялся в некото- 
рых кругах задолго до чая, тем не 
менее именно чай подготовил почву 
для популярности кофе. Стимулиру- 
ющее свойство сделало кофеин и тео- 
бромин (близкий родич кофеина в чае) 
идеальными наркотиками для про- 
мышленной революции: они обеспечи- 
вали подъем энергии, давая ЛЮДЯМ 
возможность продолжать утомитель- 
ную монотонную работу, требующую 
сосредоточенности. Перерыв на чай и 
кофе — единственный наркотический 
ритуал, который никогда не подвер- 
гался преследованию. Тем не менее 
твердо установлено, что пристрастие к 
офе может стать причиной язвы 
‘елудка, может ухудшить состояние 

вызывать раздражительность 
нницу, а в чрезмерных дозах 
и судороги. 


Утв м 


Против кофе 


к 
Были и хулители кофе, но нА 
всегда оставались в меньшин Р Ау! 
Многие обвиняли его в с е 
мерти фран. пе! 
цузского министра Кольбера, погиб. ‘ ны 
шего от рака желудка. Гёте грешил на чт 
привычный для него кофе с молоком пр. 
как на причину своей хронической ко: 
меланхолии и приступов тревоги. Кофе го} 
также упрекали в том, что он вызы- ма 
вает состояние крайнего мозгового гой 
возбуждения. св! 
В склонности к буйству после питья СТЕ 
кофе явно кроется причина некоторых ск 
указов против этого продукта, вышед- по' 
ших в Европе в 1511 году. Принц Валь- не 
дека был инициатором первого то 
варианта программы доносов о нарко- ба 
тиках, когда предложил вознагражде- 
ние в 10 талеров всякому, кто будет 
сообщать властям о лицах, пьющих 
кофе. Вознаграждали даже слуг, если 
те доносили на хозяев, расхваливав- са! 
ших кофе. Однако в 1777 году власти му. 
континентальной Европы признали мы 
пригодность кофе к употреблению — пр. 
но не для всех, а лишь для духовен- ту 
ства и аристократии. Наказанием за сас 
питье кофе представителям менее СТЕ 
привилегированных классов было, как ко‹ 
правило, публичное битье тростью и СТЕ 
штраф: ют 
И конечно же, многие предполага- ли: 
ли, что кофе вызывает импотенцию. тес 
Олеарий, описывая свои путешествия, пру 
говорил, что персы пьют «горячую чер" тех 
ную воду», имеющую свойство «стери- 
лизовать мужчин и истреблять плота це 
ские желания». Принцесса Елизавета Юж 
Шарлотта Орлеанская, мать распут- У хо 
ного регента Филиппа |і, писала сестре: 5 
«Кофе не так нужен священникам:проз рол 
тестантам, как церковнослужителя инд 
католикам, которым не дозволе зо 


жениться, И ОНИ ВЫН мы 
ваться целомудренными... УДИВЛЯ 
что так много людей любят кос 
он горек и У него дурной вку 


луг, если 
заливав° 
7 власти 
ризнали 
ению = 


му, вкус его в точности таков, как 
нечистое дыхание». 
Врач-исследователь Раувольф из 
Аугсбурга) впоследствии открывший 
первый транквилизатор — раститель- 
ный экстракт «раувольфию», писал, 
что кофе давно укоренился и широко 
продавался в Малой Азии и Персии, 
которые он посетил в середине 1570-х 
годов. Вскоре кофе стал своего рода 
манией. Кофе завезли в Париж в 1643 
году, а через 30 лет в городе было уже 
свыше 250 кофеен. В годы, непосред- 
ственно предшествовавшие Француз- 
ской революции, действовало уже 
почти 2000 кофейных заведений. Если 
неуемная болтовня — мать революции, 
то страсть к кофе — ее повивальная 
бабка. 


Шоколад 


Ввоз шоколада в Европу — это 
самый хвост моды на кофеиновую сти- 
муляцию, начавшуюся во время’ про- 
мышленной революции. Шоколад, 
производимый из молотых бобов! рас- 
тущего на Амазонке дерева Тпеобгота 
сасао, содержит лишь малые количе- 
ства кофеина, но богат родственным 
кофеину теобромином. Вещества, род” 
ственные и тому, и другому, встреча- 
ются эндогенно в нормальном метабо- 
лизме человека. Подобно кофеину, 
теобромин — стимулятор, и потенциал 
пристрастия у шоколада весьма значи: 
телен. 

Деревья какао были завезены В 
центральную Мексику из тропиков 

Южной Америки за много веков до'ПРИ" 
хода испанских конкистадоров. Гам 
они играли важную сакраментальную 
роль в качестве таинства в Религии 
индейцев майя и ацтеков. Майя ПОЛЬ: 
зовались также зернами какао!в каче 
стве эквивалента денег. Вождь ате" 
ков’ Монтесума регулярно ПИЛ нае 
слащенный настой молотого какая т 
холодной воде. смесью МОЛОТ 


шоколада и содержащих поилоцибин 
грибов угощали приглашенных на 
жества по поводу коронации Монте 
сумы!!! в 1502 году. 

Кортеса о существовании какао 
уведомила его возлюбленная, урож- 
денная американка донья Марина, 
ОДНа из девятнадцати молодых жен- 
щин, предложенных ему Монтесумой в 
качестве дани. Убежденный доньей 
Мариной в особых свойствах какао, 
Кортес стремился культивировать это 
растение. Он писал императору Кар- 
лу У: «На землях одного хозяйства 
было высажено 2000 деревьев: плоды 
их подобны миндалю! и продаются 
измельченными в порошок». 

Вскоре после этого шоколад был 
завезен в Испанию, где он стал очень 
популярен. Тем не менее распростра- 
нение шоколада было медленным, 
быть может, оттого, что на рынке 
соперничали сразу несколько стимуля- 
торов. В Италии и странах Бенилюкса 
шоколад не был известен до 1606 
года, во Франции и Англии онпоявился 
только в начале второй половины сем- 
надцатого столетия. Исключая крат- 
кий период царствования Фредерика ||, 
когда шоколадный напиток стал 
излюбленным средством для профес- 
сионалов-отравителей, добавляющих 
в шоколад яд, популярность его устой- 
чИВО возрастала висте с ростом объ- 

тва: , 

виа троа но за относительно 

й период (два века) четыре 
коротки ора — сахар, чай, кофе и 
стимулЯТОРа огли‘из товаров мест- 
Шоколад ния превратиться в пред- 
ного ПО крупнейших торговых 
мет _ То! охраняемых военными сила- 
ачительными из когда- 


бо "изве 
оддержив 
актикой рабско 


груда. Таково действи 


е «чашечки, что 
опьяняет». — 
ав 


ТЕ 
} 


ШАТАЛОВОЙ — 


І 
БЛЮДА ИЗ ПРЕСНОГО ТЕСТА Ў 7 
[22 4 6 
В целебное питание: продукты, приготовленные из дрожжевого теста, не _ } 
входят, так как нарушают кислотно-щелочное равновесие в организме. — Е 
Однако соответствующим образом приготовленное пресное тесто ие _ Я 
пользуется в целебном питании очень широко. Прежде чем перейти к рецеп- Е | 
Там блюд из такого теста, расскажу о том, как оно готовится. Я 
Е: | 
Пресное тесто ния пищи. Я предполагаю, что именно | 8 
й Это способствует нарушению естесте 9 м 
1 кгмуки, 2 стакана теплой воды. венной для человека ферментативной | на 
Бб С 
2 обработки пищи в кишечнике. Поэтом за 
Смешать муку с водой. Консистенция лучше учиться ГОТОВИТЬ блюда и. Ш‹ 
теста должна быть такой, чтобы его теста в кипящей воде или на пару. ^ хр 
можно было разрезать ножом. Прове- я Е 
рить тесто на готовность можно, при- ы Е. 
дав ему шарообразную форму и оста- Лапша ы; Ха 
ВИв под влажной салфеткой на 15 мин "У 1 
Если после этого тесто не тянется за 2200 А Муки, 3/4 стакана воды, 05 ты 
о. - 
ножом при разрезании, его МОЖНО счи- вая ложке пимонногарсоса стои од 
тать готовым. Если оно окажется Растительного масла. ду‘ 
слишком жидким, надо промять его на к пе; 
доске, подпыленной мукой. сан холодную воду с лимон 
Если мука приготовлена из обсу- а и растительным мас 
шенной пророщенной пшеницы, пере- ке,.3 ЕРШ эмульсию с мукойви 
молотой перед приготовлением теста, ной ИО рукой или дерев 
блюдо будет очень полезным для 3до- ную Я И, выложить на подп! Ныл 
ровья. Задача состоит в том, чтобы НУть его во У. Скатать шари зав мо» 
правильно его приготовить, При выпе- чала к И 


кании в духовке или обжаривании в 
масле все ценное в зерне под воздей-  скалко 
ствием высокой температуры “(выше 
00°С) уничтожается. Происходят сок 
‚Неблагоприятные структурные Измене- тесто легко раск 
Вия, которые нарушают процесс Усвое- 


ную бумагу. Когда пласт готов, его 
чуть-чуть подпыливают мукой и заво- 
рачивают в трубочку или складывают 
пласт вдвое, вчетверо и т. д. и наре- 
зают соломкой. Соломку разбрасы- 
вают по доске, чтобы она слегка 
подсохла. Лапшу можно использовать 
во Многих блюдах, можно заготавли- 
вать ее и впрок, но ненадолго. 


Ваджа почти по-узбекски 


300 г картофеля, редька, 200 г 

помидоров, по корешку моркови и 

петрушки, стручок болгарского, перца, 

а, не 300 г свежей капусты, головка чесно- 
ка, пряности по вкусу, стакан бульона, 
оставшегося после приготовления 


мису лапши со специями. 
ецеп- 
Мелко нашинковать картофель, 
редьку; морковь и петрушку. Прова- 
менно рить овощи в бульоне в течение 4 
стест- минут. Положить в кастрюлю перец, 
ГИВНОЙ нарезанный кольцами, и капусту, наре- 
этому. занную соломкой. Варить на неболь- 
да из шом огне. Капуста должна остаться с 
у. хрустинкой, картофель же сварить 
" полностью. Кастрюлю отставить на 
край плиты и заправить мелко нарезан- 
ными помидорами вместе с растер- 
0,5 тым чесноком. Все это соединить с 
ды, о Р отварной лапшой. Лапшу. всегда сле- 
стол дует отваривать непосредственно 
2. перед едой. 
Л Галушки-бантики 
ас? 
" нис. | Это блюдо относится к празднич- 


ным, поэтому в.обычное пресное тесто 
можно ввести желтки и растительное 
Стакан свежеприготовленной 


г разн, ОЛОДНОЙ. воды, чайную 
ока или сухоговина, 


(0 
ах Е: 
Замесить лапшовое тесто и после. 

отстойки под влажной салфеткой р ас- 

катать возможно более ТОНКИМ 0) Й 

Затем обернуть его вокруг длинной. 

скалки и разрезать вдоль нее. Ўбрав, 

скалку, многослойное тонкое тесто, 
разрезать на прямоугольнички разме- 
ром 10х10 см, которые будут напоми- 
нать многослойные пирожные. | 

Перевязать каждый прямоугольник 
жгутом и отварить в крутом кипятке. 
Осторожно вынуть, выложить на плос- 
кую тарелку, расправить листики га- 
лушек бантиком и освободить их от 
жгута. При определенной сноровке 
получается очень красивое блюдо, 
которое можно украсить помидорами 
и огурцами, разрезанными надвое, 
Между листиками галушек можно про- 
ложить кинзу и сбрызнуть все подогре- 
тым маслом. 

В нашей кухне жирная пища счи- 
тается исключительно нездоровой, 
масло в ней применяется в очень 
малом количестве, как пряность. 
Поэтому есть смысл настаивать масло 
на цветах шиповника, рябины, жасми- 
на, зверобоя, тимьяна, медуницы, а 
также на всех острых пряностях, кото- 
рыми вы располагаете. Масло смяг- 
чает вкус и запах гвоздики, душистого. 
перца, тмина и др. 


5—4 


Почти самса 
из пресного теста 


2 стакана муки из зерен проросшей 
пшеницы, 0,5 стакана холодной воды с | 
желтком яйцаи ложкой растительного 
масла, стакан мелко шинкован, 7] 
зелени, 6 головок репчатого лук 


— ты. На каждый квадрат положить 
—  луковый фарш и защипать края. Отва- 
рить в крутом кипятке или ОВОЩНоМ 
бульоне. Всплывшие вареники, ушки 
или самсы шумовкой вынуть на блюдо. 
Названия меняются в’ зависимости от 
формы изделия, которую вы выбрали 
при заворачивании фарша в тесто: 
Так, чтобы сделать вареники, им 
нужно придать форму полумесяца. 
Если хотите, чтобы ваши изделия были 
похожи на пельмени или ушки, кончики 
вареников слепите вместе. Если же 
вы хотите приготовить самсу, то нужно 
нарезать лапшовый лист на более 
крупные квадраты и свободные края 
свести вместе, как бы формируя 
яблоко с листиком. Самса может быть 
приготовлена и на пару. Для этого 
существует специальное приспособле- 
ние, но можно использовать и просто 
‚ дуршлаг с плоским дном. Варятся 
} изделия с начинкой из сырого лука 
немного дольше, чем с готовым фар- 
шем: 
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целительной силе мед, и 
СКИХ пиявок (гируд) 

еще в древнем Египте, 
применяли в лечебных целях и в 
тичной Греции, и в Риме. Европейс 
лекари и в средние века; и в новыь 
времена также отдавали должно 


лечебным свойствам пиявок. Р РЕ 


Прежде Россия была основным 
поставщиком медицинской гируды в 
Европу: до 120`миллионов пиявокеже. 
годно вывозили российские промысло- 
вики за рубеж, а доход от этого промы: 
сла составлял шесть миллионов рус › 
лей серебром в год. р | 

И сегодня медицинские пиявки про- 
даются в аптеках. Только одна Москов: а | 
ская биофабрика реализует примерно, 


1 миллион пиявок в год, 


До того, как я всерьез заинтереоо у 
вался гирудотврапией, как иібольшин | и 
ство людей, я полагал, что все’возд! к 
стие медицинской пиявки На человека | л 
заключается лишь в отсасывании Кро 
ви. Мне и в голову не приходило, что в, С 
помощью этих маленьких скользкихий зі 
созданий, обитающих ві природных а 
водоемах практически повсеместно ® те 
можно успешно, бороться СО многими ск 
серьезнейшими заболеваниями, Так В, 
ми, как варикозное расширение вё 
тромбозы и тромбофлебиты, подай Жж 
радикулиты, хроническая ангина, т" И 
зиллит, гайморит и фронтит, ЦИСТИ А ПИ 
простатит, аритмия сердца и гипероай ЕЕ 


ническая болезнь, импотенция И! 
плодие и другие. 
Московский профессо 
Захарьин, например, в «Кли 
лекциях», изданных в 
подробно описывает случа 
ния обильного носового, 


гуй 


У 40-летней женщины 


ки про- 
москов- 
имерно 


тересо- 
эльшиН- 
воздей- 
еловека 
зии кро- 
по, ЧТо С 


И. Речник 


ный результат отвлекающим крово- 
извлечением. 

И что интересно, в мировой прак- 
тике пока неизвестны противопоказа- 
ния к применению медицинской пиявки 
и аллергические реакции на нее, равно 
как и всяческие побочные эффекты 
лечения гирудой. 

Впервые об уникальных способно- 
стях этих созданий я услышал от пре- 
зидента Ассоциации врачей-гирудоте- 
рапевтов России, директора оздорови- 
тельного центра «Асклейпион» (Мо- 
сква), кандидата медицинских наук 
Владимира Алексеевича Савинова. 

— Гируда, — объяснял он, — это 
живая фармацевтическая фабрика и 
инъекционная аппаратура в микроско- 
пических размерах. Отсасывая у чело- 
века кровь, она одновременно впрыс- 

кивает в организм более двадцати био- 
логически активных химических соеди- 
нений — и ни одно из этих веществ не 
несет вреда организму. Не подумайте, 
что это говорится для красного словца. 
Такое явление, как передозировка, в 
этом случае полностью; исключено: 
Все вводимые медицинской пиявкой в 
ганизм больного (или здорового, — 


_ные в результате умере 


пределяются в организме удивительно 
сбалансированно, то есть так, как это 
в данный момент ему необходимо. 
Может ли какое-либо, пусть даже 
амое совершенное, синтетическое 
лекарство соперничать в этом’ с гиру- 
дой? : 

Сам Савинов, хотя и применяет 
лекарства при лечении, но!строгоогра= 
ниченно. 

Рассмотрим, к примеру, лечение 
простатита, часто лежащего в основе 
сексуальных расстройств У сильной 
половины человечества. Обычно! его 
лечат большими дозами антибиотиков. 
Опыт показывает, что после подобного 
лечения (кстати, широко’ распростра- 
ненного в Германии) хронизация воспа- 
лительного процесса нарастает, при- 
обретая признаки лекарственной сев Е 
симости и устойчивости: 

Совсем другое дело, когда к уме- 
ренным дозам антибиотиков и препа- 
ратов тимуса (лучше всего естествена 
ного происхождения) добавляются! 
массаж уретры и гирудотерапевтичес- 
кие процедуры, строящиеся пог и г 
пам ефлекоотер т ск 
пиявками кровоток, 


пускания механизмы кроветворения 
(то есть обновления крови) улучшают 
распределение активно’ действующих 
начал в организме пациента, усиливая 
тем самым эффективность их примене- 
ния. Массаж и пиявки — это на сегод- 
ня, пожалуй, единственный способ 
решения проблемы застойных явлений 
в той или иной системе организма. 
Если на Западе гирудами лечат в 
основном тромбофлебиты, нарушение 
кровообращения, радикулиты, плохую 
свертываемость крови, гематомы и 
гипертонию, то члены Ассоциации вра- 
чей гирудотерапевтов России серьезно 
расширяют границы применения’ этих 
кольчатых червей-целителей. Вот при- 
меры. 
Больная Т. 1957 г. р., обратилась к 
врачу с жалобами на постоянно усили- 
} вающиесяноющие боли внизу живота. 
Было диагностировано. обострение 
хронического} «сальпингоофорита · с 
выраженным спаечным процессом: 
После первых сеансов гирудотерапии 
боль существенно уменьшилась и к 
концу курса практически исчезла. При 
осмотре спустя месяц жалоб не выска- 
зывала, придатки были неувеличен- 
ные и безболезненные, спайки не опре- 
делялись. Это одна из тех пациенток, 
которые после лечения методами гиру- 
дотерапии дождались наконец-то 
долго не наступавшей беременности: 
Больной Ч., 56 лет, перенес интра- 
муральный инфаркт миокарда перед- 
Ней стенки и верхушки левого желу- 
дочка, осложненный параксизмом мер- 


цательной аритмии, У него также диаг- 
ностиров 


ИЯ. 


ние убедительного эффект 
(применялись бета-блокаторь 
раты пролонгированного д 


дартной схеме). Больному про 
семь сеансов гирудотерапии покла 
ческой методике: пиявки ставил 
на область груди, в’ 3З-, 4-, 5-е ме 
берьев количестве 2—7 штук ОдНовре- 
менно. Первые два сеанса проводи. 
лись два дня подряд, последующие 
через 3—4 дня. После шестого сеанса. 
больной стал чувствовать себя бодрее, 
у него улучшился сон, повысилось 
настроение, боли в сердце не беспо- 
коили. После седьмого сеанса ЭКГ 
показало положительную динамику ви 
области передней стенки левого желу:_ 
дочка, синусовый ритм 75 ‘уд/мин, про. 
тромбиновый индекс 66%. 
Сам я попробовал’ лечиться пияв 
кой, когда на тренировке!по самбо слу 


чайно заработал «прострел» мягк а 
ткани на сгибе локтевого сустав х 
Образовавшаяся жуткая гематома И В 
опухоль не позволяли шевелить рук А 
Ни компрессы, ни рассасывающаяма д 
троксивазин серьезного улучшения! р 
дали, хотя применял эти стандартнв Ш 
методы больше недели. Приехал | К 
прием к Савинову, и одной лишь И Н 
ДОЙ, покормившейся моей  Кро820 е 
минут 20, ликвидировал гематому уже 
на следующие сутки. Зе А! 
Так что же такое пиявки? і Хи 
взгляд, это чудо, дарованное н Ну 
родой. Отдавая человеку выраб 16 


лы, по которым в него, озд 
начинает. вливатьс: с; 
жизненных. силя 


ас 145 


ү 


$ «Канон врачебной науки» вобрал в 
- себя все знания по медицине, нако- 
пленные поколениями, что жили до 
Ибн Сины, а также его современника- 
ми. Это секреты народного врачева- 
ния, достижения греческой, индий- 
ской, ирано-арабской медицины, а 
- также медицины древнего Рима. 

ы Уже в:Х веке «Канон» был переве- 
ден на латинский язык, в Х!! — на 


А еврейский. ВІХҮ: веке было изобретено 
\ книгопечатание — и одним из: первых в 
и Венеции издается великий труд 
1. Авиценны. С тех пор «Канон» переиз- 
ь давался множество раз, соперничая 
е разве что с Библией. Во всех старей- 
е ших университетах Европы вплоть до 
а конца ХУ века он был главным учеб- 
ником, настольной книгой медиков. 
Б Пять огромных томов составляют. 


его. Пять книг. 
6 Первая — это теория медицины. 
Анатомия, диагностика, физиология, 
хирургия. Рассмотерны острые и хро- 
у нические болезни, рассказано, как их 
лечить. 
Во второй описаны почти! 800 про- 
‹ лекарств (растений, ‘веществ, 


твертая книги подробно 
всех человеческих. 


4 48 


„нец, специальные ре 


_ Зрачабноя науи 


В. пятой книге рассказано о слож- 
ных лекарствах. Интересен раздел 
«Косметика», на котором мы еще оста- 
новимся. 

Запомним основной наказ Авицен- 
ны: сохраняют здоровье и помогают 
бороться с болезнями прежде всего, 
режим и правильное питание. Затем 
следуют лекарства и, наконец, «рука», 
то есть хирургия. 

«Я утверждаю...», «Знай, что...», 
«Пусть больной возьмет...» — импера- 
тивна тональность труда. Что ж, уче- 
ный имел право говорить так: он приво- 
дил не только советы, выверенные 


веками, но и новое, стократ опробован- 
ное им самим. Это новое м 


ние о пульсе, к которо 
трудно, что-либо добави 
строения мышц глаза. У 
димых возбудителях бо 


МУ и сейча 
т. Описа 
чение о 
лезней. 
жЖимы 
подви 


детей, для «людей, 
годах», тоесть стариков. . 
Остановимся на самых 
и общедоступных реко 40 
‘нона». Ў 
„Многое влияет на 
ка, в том числе у в 


} умянит лицо, АЙ а 
‚лучшее время года. Но ве У 
аются хронические болезни, т. 

_ как весна гонит застоявшиеся соки, 
Весенние болезни — это расстройство 
крови, ангины, обострение меланхо- 
лии, боли в сочленениях. 

Лечение: кровопускание, опорож- 
нение (Авиценна считает, что устране- 
ние шлаков — первый шаг к устране- 
нию болезней), уменьшение еды и уве- 
личение питья. 

Зима хороша для пищеварения. Но 
часты насморки, а за насморками сле- 
дует плеврит и воспаление легких, 
хрипота, боль в горле. Зима плоха для 
стариков, хороша для людей среднего 
возраста. 

Летом! стариков ты найдешь силь- 

С) ными. Сроки болезней летом сокраща- 

| ются, ибо силы организма находят в 

воздухе помощника. 

Осенью много болеют, так как 
происходит переход от тепла к холоду. 


Конец осени очень вреден для стари- 
КОВ. 

Более 800 лекарств — разнообраз- 
НЫХ растений продуктов, веществ 
способны, по Авиценне, помочь чело- 
веку. 

Айва. Ее масло помогает при герпе- 
се. Печеную айву прикладывают к опу- 
Холям глаза. Айва помогает от рвоты и 
похмелья, утоляет жажду и укрепляет 
Желудок. Питье из нее очень усили- 
Вает аппетит. Сок полезен при астме 
останавливает кровохарканье. | 

Базилик. Изгоняет ветры и успо- 
Каивает вздутие живота, 


® Баклажаны. 
жие б 


р 


реный способ: 
и . Полезен также 


мочевом пузыре. 
приятный запах 
ени 


вания) и утолщении 


Горчица. Очищает Лицо, 
кровоподтеки и синяки. Помога 
лишаев. Полезна при болях в ус 
и при воспалении седалищно а 
Сок ее в каплях применяют при бо 
в ушах и при зубной боли. Е 

Если горчицу истолочь и ПИТЬ 
подслащенной медоміводой она стра. 
няет хроническую шершавость доу | 
тельной трубки. Вызывает похоть 
Полезна при застарелой лихорадке 

Дыня. Очищает кожу. Кашицу из 
мякоти дыни и пшеничной муки ис 
пользуют для сведения веснушек и 
уничтожения перхоти. 

Дыню следует есть после другой | 
пищи. Она гонит мочу. Помогает при Г 
камнях в почках и мочевом пузыре, (< 
если камни маленькие. Но’ старая» у 
испорченная дыня ядовита. я я 

Зверобой обыкновенный. Лекар, з 
ственная повязка из его листьев помо: 
гает при ожогах огнем. ©Отваренный в, 
вине помогает при воспалении седа. 


лищного нерва, особенно если пить 40) Н) 
дней подряд. Гонит мочу, Кр 
Ива. Порошок из коры и! листве! ле 
ивы приносит пользу, если посыпать 10 
им порезы и свежие’ раны. Настой ум 
ивы — прекрасное обливание при 
подагре. Смола и цветки ивы ўст а 
няют помутнение зрения: , и. 
Инжир. Неспелый инжир намаз де 
вают на лекарственную повязкуй гає 
кладывают на родимые пятна, 6 су 
давки. Также используют и еголи на; 
Употребление инжира улучшает нах 
лица, испорченный вследствие ( ПИЕ 


стирает следы татуировк 
Инжир, вследствие своей 
вреден при опухолях печений @ 
ки: Отвар его, смешанный спе 
ЧИЦЫ, помогает при’ чесотке, 
Тья — при лишаях, крапивнице 
Млечный сок инжир 
гает при катарактах ( 


сушеный инжир полезен при першении 
в горле и при болезнях груди и легких. 
Инжирное вино хорошо от хроничес- 
кого кашля, от болей в груди, от опухо- 
лей легких и легочной трубки. Гален 
говорит: «Свежий инжир вреден для 
желудка, а сухой не вреден». Пить 
вино из инжира полезно для желудка, 
но оно отбивает аппетит. Употребле- 
ние инжира натощак, особенно в соче- 
тании с орехами и миндалем, удиви- 
тельно полезно. Инжир свежий и вяле- 
ный полезен для почек и мочевого 
пузыря — он гонит мочу. 

Капуста. Отвар ее прикладывают 
при подагре. Делают из него облива- 
ния при болях в суставах. Отвар капу- 
сты и ее семена замедляют опьянение 
и помогают от перхоти. Тяжела для 
желудка, но ее сок полезен для селе- 
зенки при желтухе. 

Клевер. Его масло хорошо. помо- 
гает при болях в суставах. 

Кориандр. Сок успокаивает силь- 
ную пульсацию. Помогает при голово- 
кружении. Но злоупотреблять этим 
лекарством не следует: оно вызывает 
тоску, обморок и даже расстройства 
ума. 

Крапива. Очищает поры и обжи- 
гает язвы. Заставляет вскрываться 
нарывы. Семена ее ввиде лекарствен- 
ной повязки помогают при раке. То же 
действие оказывает и ее зола. Помо- 
гает при болях в суставах (на больные 
суставы накладывается лекарствен- 
ная повязка). Толченые листья оста- 
навливают кровотечение из носа. Кра- 
пивное семя устраняет астму. 

Лук. Сводит бородавки. Луковый 
сок с куриным жиром помогает при тре- 
щинах на ногах. Лук с медом помогает 
при ангине. 

Мать-и-мачеха. Листья ее застав- 
ляют вскрыватьсяігнойники/и рассасы- 
вают их в начале образования. Входит 

в состав лекарств, обостряющих зре- 
ние. Прекрасное средство от кашля. 
почай маслянистый. Хорош от 


ШЫ: ее, 


болей в суставах и при воспалений 
седалищного нерва. 

Морковь. Помогает при плеврите И 
хроническом кашле. Успокаивает РеЗИ 
в кишках. 


Мята. Если бросить несколько ПУЧ" 
Ков мяты в молоко, оно не свернется: 
Мята останавливает кровавую рвоту И 
кровотечения. Укрепляет желудок, 
улучшает пищеварение, Если ввести 
во влагалище перед соитием' — прег 
пятствует зачатию, 

Ноготки. Зола ноготков с уксусом 
помогает при воспалении седалищного 
нерва, 

Паслен. Сок из всехвидов паслена, 
даже снотворного, если смазывать им 
глаза, укрепляет зрение. 

Перец черный. Настолько согре- 
вает нервы и мышцы, что ничто, не 
может сравниться сним в этом отноше- 
нии. Перец с уксусом полезен для 
зубов. Способствует пищеварению. 
Гонит мочу: и изгоняет плод. 

Петрушка горная, дикая и садо- 
вая. Самая сильная — горная. Пе- 
трушка рассасывает вздутие, гонит 
пот. Полезна привоспалении седалищ- 
ного нерва. Помогает от астмы, от каш- 
ля. Благотворно Влияет на печень и 
селезенку. Однако вредна при голов- 


ной боли. ых 
Подорожник большой, или «язык 
барана». Хорош от ожогов огнем, от 
герпеса, крапивницы, рожи. Лучшее 
средство при хронических и злокаче- 
ственных я38аХ: При болях в суставах 
делают лекарственную повязку, кото- 
особствует опадению опухоли нај 
‚ Полезен при боли в ушах; 
орошо' полоскать рот при. 
Отваром КБ виде питья и клизм ый х 
при изъязвлении кишок. 
шеной собаки на место ук} 
ложить подорожник с соль 
горькая. Улучшает. 
т «лисьей. 


н 


укусе бе 
надо при 
ааны 
лица, помогает 0 


оло 
выпадение в ) р 
нь круги под глазам 


ЇР 66 помогает от боли в ушах. Свекла обыкновенная, 
По при застарелом воспалении отвар листьев полезны при т | 
глаз Глаза делается лекарствен- появляющихся от Холода, Со и 
ная повязка). Превосходно восстанав- бородавки и убивает вшей, Оте 
ливает петит. Гонит мочу. А также ные листья помогают при ож 
предохраняет одежду от вредных огня. Теплый сок свеклы ка 
насекомых. ухо — это, успокаивает боль в Ч 

Пшеница. Очень питательна. Очи- Соком моют голову” тоон Я 
щает лицо: Пшеничная мука, смешан- кожу от перхоти. 9 
Ная с крамиалом, хорошее средство:от Тыква. Отвар тыквы полезен от 
веснушек. кашля и болей в груди, возникающих, 

Ревень. В виде мази с уксусом от жара; Сок капают в нос при зубной. 
помогает от астмы и при кровохарка- боли. Неспелая тыква очень вредна. 


НИИ. Полезен! для печени и желудка, для желудка, иіот этой беды нет ИНОГО, 
особенно приболях в нем, а также при 


Ф. 


( 

( 

средства, кроме рвоты, Чрезвычайно р 

ВСЯКИХ внутренних болях, икоте и гры- вредна для кишечника, Варенаятьква 

же. Помогает при поносе, резях в имеет небольшую питательность, а | Е 

кишечнике, дизентерии, болях в Укроп. Масло его помогает атра Е 

ПОЧКах И МОНВом пузыре, а также в суставных болях. Укроп, особенно 20. 4 

матке и при маточных кровотечениях. масло, способствует сну. Помогает от с 

Редька. Самою сильное в редьке — икоты. Клизма с ним помогаетот рези | пр 

ЭТО семена, затем идет кожура, потом в кишках Продолжительное употре | пр 

ЛИСТЬЯ И, Наконец, мясистая мякоть. ление его ослабляет зрение. к. жє 
Питательнее Всего вареная редька Чеснок. Клизма помогает прив 
ТЬЯ редьки, если их отва- палении седалищного нерва. Отвар у 

рить И съесть с оливковым маслом чеснока и жареный чеснок успокау — чис 

‚ Чем ее корень Редька, вают зубную боль. Но чеснок ослаб: мат 

смешанная с м Кой Из.плевел, способ- ляет зрение. о 

У Волос, Семена ее очень Вареный чеснок очищает голо И пол 

от то 8 суставах Редька горло; помогает при хроп ез а 4 Гра! 

тваренная гохо МНИ сред» олот, Полезен при болях в таи чей 

Створи застарелом ао а холода. Полезен при вздутии Живо! 4 

ле, но онав е, 


особенно в виде отвара с маслинами 0 
морковью. Если посидеть в’ отв 
перьев чеснока и его стеблей, эт 

вызывает усиленное отделение мочи 
ая т 4 
Е я Полезна месячных и выводит послед. 
› отдающейся в ви нерва» (боз 


Сустав Чечевица. Злоупотребление 
Отваре шерстяную ах) намочить в порождает рак и твердые опухоли. 


ЯпоЧ У, а 
‘больному Мес почку и прило Отваренная в уксусе, устраняет ОК 
к у Чествен Вредна для Н 
екарствен ) ность язв. Вреднаўдл 
Я ная. Облег- МЕО. 
Киванией то ест тогом 
ние: Вы, ечивает хрони- зренис много чечевицы, у 
накладывают х 
Т н 


На для желудка и вызы- 
вает отрыжку. с К листьев прекра- 
Щает желтуху, 


т рези 
отреб- 


и ВОС- 
Отвар 
покаи- 
ослаб- 


щавеля, отваренные в уксусе, помо- 
гают сводить ноготь. Повязка из сва- 
ренного в вине щавеля — хорошее 
средство от лишаев, а из сваренного в 
горячей воде — от чесотки. Соком 
щавеля полощут рот при зубной боли. 

Яблоки. Безвкусные и неспелые 
яблоки мало полезны. Яблоки пучат, 
особенно несладкие. Постоянное упо- 
требление в пищу яблок, особенно 
весенних, вызывает боли — «сведение 
нервов». Свежие яблоки укрепляют 
сердце, помогают больному перено- 
сить жару. Укрепляют слабый желу- 
док. Запеченные в тесте помогают при 
отсутствии аппетита. При дизентерии 
более всего помогают тертые терпкие 
яблоки. Яблоки и их сок — хорошее 
противоядие. 

Ячмень. Из него делают лекар- 
ственную повязку с айвой и уксусом 
при подагре. Ячменная вода полезна 
при заболеваниях груди, но вредна для 
желудка. 


Вино. Лучшее вино — старое, 
чистое, жидкое, виноградное. Прини- 
мать его следует в количествах, 
соответствующих натуре. Так, юношам 
полезно небольшое количество его с 
гранатовым соком, а старикам лучше 
пить его не разбавляя. Но лучше всего 
человеку пить его в умеренном количе- 
стве, ибо в злоупотреблении им заклю- 
чается великий вред. 

Вино с медом помогает от болей в 
суставах. Но постоянно пить его 
вредно и для суставов, и для нервов. 
Очень старое вино вредно для зрения. 
Но старое вино очищает протоки в лег- 
ких и делает свободным дыхание. Вино 
хорошо питает. При умеренном упо- 
треблении вызывает аппетит. 

 Желудки птичьи. Очень питатель- 
ны, однако куриные не скоро перева- 


шах. Куриный жир полезен при 
вости языка. Рыбий жир помо- 


„_ ки. Полоскать мо м р 
 Гусиный жир успокаивает при ангине, опухоли языка: 


гает от катаракты в глазу, в смеси с 


медом он обостряет зрение. 

Масло сливочное. Им смазывают 
тело, масло питает его. Очищает язвы, 
Вместе с миндалем и сахаром помогает 
от кашля. Полезно при плеврите!ивос- 
палении легких. Но чрезмерное упо- 
требление его вызывает понос. 

Масло топленое. Обладает всеми 
теми же качествами, что и сливочное, 
С медом, сахаром и горьким миндалей 
смягчает грудь. Противоядие. от ядов, 
попавших в питье, 

Мед. Полезен при глубоких загряз- 
ненных язвах. Просветляет зрение. 
При ангине рекомендуется полоскать 
горло. 

Молоко. Самое близкое челове- 

Ку — коровье. Тот, кто напился моло- 
Ка, должен после этого побыть в 
покое, чтобы оно не скисло в желудке. 
После него не следует ни спать, ни при- 
нимать другой пищи, пока оно Не опу- 
стится в кишечник. Молоко больше 
подходит тем, кто близится К кон у 
жа чем юношам с горячей Натурой 
олоко полезно старикам еще и пото. 


му, что оно увлажняет, Вбледст 
чего прекращается бывающий ие 


лых людей зуд. Но чтобы пе ВОИ 
молоко, старикам следует прие арить 
помощи меда. тать к 


Молоко пучит, если его не ЕБ 
тить. Переваривается медлер апя 
мед улучшает переваривание а Но 
не может столь сильно повредит, ао 
как плохое молоко. Молоко по АС 
при потере памяти, от тоски. Нов 810 
зубам. После него необходимо Пр 
кать рот медомјили вином. с. 

Молоко не подходит людям, стра, 
дающим головными болями, Олово, 
кружением и звоном в ушах. Оно 
может вызывать помутнение зрени 
Моло ХО чахо 
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Борис Бочаров, 
кандидат биологических наук 


«Книгам есть неисчетная глубина, 
бо в печали и болезни утешаемы ес- 
ми, си суть и узда воздержанию», — 
такое наблюдение можно вычитать 
из Лаврентьевской летописи 1037 

_ года. 

Действительно, хорошая книга — 
безотказное лекарство. Она прого- 
няет тягостные мысли, отвлекает от 
переживаний, даже облегчает боль. 
Она вселяет веру в себя, надежду на 
лучшее, радость жизни. 

Пожалуй, в этом нет ничего уди- 
вительного. Если лечит слово устное 
(психотерапия), то почему бы не воз- 
действовать и слову письменному? 
Это замечательно подмечено в 
поэме «Моцарт и Сальери» Пушкина: 


«...слушай, брат Сальери, 

Как мысли черные к тебе придут, 
Откупори шампанского бутылку 
Иль перечти «Женитьбу Фигаро». 


Врач или биолог прокомментиро- 
вал бы этот совет Пушкина таким 
образом: в организме в ответ на 
положительные эмоции вырабатыва- 
ются биологически активные веще- 
ства — эндорфины, «гормоны удо- 
вольствия», нормализующие психику 
и жизненно важные функции орга- 
низма. 

Библиотерапия сейчас офи- 
циально признанный метод лечения. 
Но еще в ХМ веке известный лон- 
донский доктор Сайденхем считал, 
что чтение книг иногда более полез- 
но, чем микстуры и порошки. Он 
часто «прописывал» своим больным, 
на его взгляд, очень оптимистичес- 
‘книгу — роман Сервантеса «Дон 
> Ламанческий». Он твердо 
эта книга поднимет 


печит успешное лечение болезни, — " 

В 1849 году известный в Киеве, 
книголюб врач П. Ш. Должиков со- 
здал в городе библиотеку, которую 
назвал «Аптека для души». С его 
легкой руки «аптеками для души» 
стали называть библиотеки в боль- 
ницах и санаториях. 

Я впервые услышал о библиоте- 
рапии летом 1995 года в подмосков- 
ном кардиологическом санатории 
«Архангельское», куда получил 
путевку как инвалид !! группы. Меня 
поразила библиотека этого санато- 
рия. 

На осмотре у врача я пожаловал- 
ся, что после повторного тяжелого 
инфаркта никак не могу морально, 
психически оправиться. Врач назна- 
чила мне процедуры и неожиданно 
для меня посоветовала немедленно 
пойти в библиотеку санатория. 

Я был крайне удивлен тем, что 
библиотекарь внимательно читала 
диагноз моей болезни в санаторной 
книжке. В ответ на мою просьбу дать 
почитать что-нибудь Пикуля, она 
ответила: «Пикуль от вас не уйдет. 
Лучше посмотрите наш каталог 
лечебного чтения и выберите себе 
книгу в том разделе, который реко- 
мендуется для перенесших ин- 
фаркт». Порывшись в каталожном 
шкафу, я наконец остановил свой 
выбор на повести американского 
писателя Нормана Казинса «Врачую- 
щее сердце» (она была напечатана в 
журнале «Иностранная литература» 


о ООВ 


сожалению, у нас не издавалась 

Повесть оказалась автоби 
фичной. Меня потряс. 7 
жизни и выздоровле 
который, так же к: 


ся 


тяжелый инфаркт и был приговорен 
врачами к смерти, если не решится 
на сложную операцию. Герой книги 
нашел силы, чтобы вопреки прогно- 
зам врачей преодолеть болезнь, 
избежав опасной операции. Я с жад- 
ностью набросился и на другую книгу 
этого же автора «Анатомия болезни 


с точки зрения пациента» (Москва, 
издательство «Физкультура и 
спорт», 1991 год). Обе они сыграли 
удивительную роль в моем выздо- 
ровлении. 

Из бесед с врачами санатория и 
библиотекарями я узнал, что «лечеб- 
ное чтение» в санатории «Архангель- 
ское» практикуется уже много лет. 
Еще в годы Великой Отечественной 
войны, когда на месте санатория был 
большой военный госпиталь, врачи 
обращали внимание на то, как ране- 
ные, выйдя из самого острого состо- 
яния, жадно тянутся к книге. Одними 

из первых появились здесь рассказы 
Джека Лондона, «Повесть о насто- 
ящем человеке» Б. Полевого, 
«Овод» Войнич... Опыт библиотера- 
пии в санатории не только сохранил- 
ся, он анализируется, библиотека 
постоянно обновляется. ' 

Смешно было бы предполагать, 
что можно рекомендовать опреде- 
ленные книги от конкретных болез- 
ней — например, от гриппа Тургенева, 
от язвы Зощенко, а от инфаркта 
Ильфа и Петрова. Все зависит от 
запросов и вкусов читателя. 'Важно, 
чтобы в трудную минуту у заболев- 
шего человека всегда была под 
ррукой хорошая книга. 
ЦЕ. х 


ч 


родолжительность 
ловека, несмотря 
держки цивилизаци 
жает расти. К примеру, около поли, 
вины японских мальчишек, род в. К 
шихся в середине 90-х, по мне к) 
демографов, доживут до 80, У дев чек 
перспективы еще лучше, потому что 
уже сейчас их мамы и бабушки живут 
в среднем 83 года. В Европе тоже 
без успехов: если на сегодня толко 
тысяч французов отметили свой сотый 
день рождения, ток середине буду. 
щего века, по прогнозам, столетие 
справят не менее 150#тысячійх сограз 
ждан. | 
Но Европа Европой, ау России, как 
известно, свой путь и свое 32-е!местов 
мире по продолжительности жизни (не 
самое, кстати, последнее). |В нашей 2 
стране среднестатистический мужчина | 
не успевает отметить даже 60-летие, 
расставаясь с жизнью по сравнению с 
представителями своего пола изциви- рв 
лизованных стран примерно’ на’ пол а 
тора десятка лет раньше. И все жез 
невзирая на все наши трудности, ИУ р 
нас не умирает мечта жить хорошои > 
долго. 


Нам столетье — 
не преграда 


Древние китайцы называли М 
дыми тех, кому еще не исполнило 
двадцати. До тридцати добропо ядо“ 
ному китайцу полагалось обзавест 
семьей, до сорока — выполнять общ 
ственные обязанности. До пятиде 
надлежало расстаться сој 68% 
заблуждениями, чтобы как 0л 
использовать последний период 


А 


потому что женщины, как известно, 
живут дольше мужчин. 

В книге рекордов Гиннеса можно 
найти имя японца Изуми, который про- 
жил 120 лет. Американский рок-певец 
Майкл Джексон тоже решил вписать в 
эту книгу собственную страницу. Он 
намерен прожить лет этак 150, для 
чего принимает ванны из минеральной 
воды, а рядом со спальней установил 
барокамеру в надежде отодвинуть ста- 
рость. 

В своих исканиях он, надо заметить, 
не одинок. Древние греки с аналогич- 
ной целью погружались в молоко, а 
римляне пили свежую кровь гладиато- 
ров. Китайский император Сюаньцзун, 

‚ живший более тысячи лет назад, 
| пошел еще дальше. Однажды он при- 
/ нялі такой крепкий эликсир бессмер- 
У тия, что тут же умер... 


Лекарство от старости 


Многие ученые считают, что вось- 
мидесятилетние люди все еще нахо- 
дятся на пути к расцвету, потому что 
жить человеку положено лет полто- 
раста. Дело в том, что расчеты ученых 
указывают на определенную зависи- 
мость между периодом достижения 
зрелости и  продолжительностью 
жизни организма. Если учесть, что 
человек достигает зрелости годам к 
двадцати, тои жить ему полагается по 
разным подсчетам от 140 до 280 лет. 

Эксперименты на животных выя- 
вили факторы, влияющие на прод- 
ление жизни. Например, если обычная 
курица живет от 4 до 6 лет, то голод- 
ная диета удлиняет куриный век, как 
доказал московский биолог Сурен Ара- 
Келян, до 18 лет. А вот мушкам-дрозо- 

лам пошел на ПОЛЬЗУ отказ от теп- 

условий. При пониженной тем- 
ре (вмес Ех тридцати 


ложили, что.и человек вполне может 
прожить два столетия, если темпы 


туру его тела понизить всего Ш 
два градуса. И хотя пока это ЛИШЬ 
заманчивая теория, важно то, что сам 
задача представляется ученым в 
реальной. 

Многие исследователи пришли к 
мысли, что смерть наступает не в 
результате износа организма, а запро- 
граммирована на генном уровне, Поиск 
в этом направлении достаточно плодо- 
творен, что доказал английский биолог 
Г. Литгоу, которому удалось выделить 
ген «долгожительства». Этот ген опре: 
деляет способность дождевых червей 
восстанавливать клетки. Обладатели 
гена живут примерно, в полтора раза 
дольше своих собратьев. 0 

Пока геронтологи размышляют о 
том, как продлить здоровую старость, 
ювенологи ищут способы сохранить 
молодость. Директор Института. юве- 
нологии доктор медицинских наук 
Е. Б. Красовский определил факторы, | 
от которых зависят здоровье и долго? = 
летие. К ним он отнес: ; 

труд, приносящий удовлетворение; 

наличие жизненной цели; | 

двигательную активность; | 

соблюдение режима} дня и гигиены | 
отдыха; | 

рациональное питание; 

нормальный сон; 

гигиену быта; 

Умение управлять эмоциями И 
сохранять оптимизм; 

счастливый брак; 

отказ от вредных привычек; 

закаливание; 

саморегуляцию; 

фитопрофилактику; 

точечный массаж. # 

Как видим, в этоміперечн 
кты, где никакие ювено. 


а 
полне 


ав (5) Со сз) = 


Н 


х 


нам семья почему-то продлевает 
жизнь а женщинам укорачивает. В 
результате холостяки и замужние 
живут меньше женатых и старых дев... 
Но те, кому все же удается следовать 
этой системе, сбрасывают, по словам 
Е. Б. Красовского, лет десять, ато и 
все двадцать. 

Это подтверждает образ жизни 
долгожителей. Американские ученые 
пришли к выводу, что долгожители, 
как правило, удовлетворены своей 
работой и очень хотят жить. Большин- 
ство из них ведет спокойную, незави- 
симую жизнь. 


Продлевать — 
значит не укорачивать 


По данным Всемирной организации 
здравоохранения, наше здоровье чаще 
всего зависит от нас самих. Как пока- 
зывает статистика, 89% проживших 
более ста лет не курят и 70% не упо- 
требляют алкоголь. Но, как видим, 
11% все же не расстаются с табаком. 
И это при том, что курильщик, который 
отдает минуту жизни за минуту куре- 
ния, теряет больше восьми лет жизни. 
Не говоря уже о перспективе попасть в 
те 95% случаев рака легких, гортани и 
языка, которые приходятся на куриль- 
щиков. (Справедливости ради заме- 
тим, что далеко не все долгожители 
блещут здоровьем: у трети из них 
повышенное давление, а каждый 
шестой наблюдается у онколога.) 
С любителями спиртного сложнее. 
«Популярная медицинская энциклопе- 
дия» решительно; относит алкоголь к 
наркотическим ядам и очень красочно 
описывает, что от него бывает. А вот 
‘американские ученые из Калифорнии 
пришли к выводу,‘ что 3—5'рюмок вина 
ежедневно снижают риск сердечно- 
сосудистых заболеваний, ‘предохра- 
‚няют от склероза, а также укрепляют 

ости. Ес ‘и более радикальные тео- 
Которые врачи даже полагают, 


вино из расчета грамм спирта на 
каждый килограмм собственного веса, 
от этого только польза. 

Значительно продлевает жизнь 
правильное питание, убеждены герон- 
тологи. Итак, белков понемногу, но 
регулярно; крахмала, то’ есть хлеба и 
картошки, поменьше. То же касается и 
жиров, зато овощей и фруктов — 
побольше. Ведь у толстяков ві3,5 раза 
чаще бывает инфаркт и инсульт, чем у. 
худощавых. 

Главные враги долгожительства — 
ожирение, сахарный диабет и атероск- 
лероз — развиваются уже с 20—25 
лет, считает профессор В. Дильман из 
Петербургского НИИ онкологии. Впро- 
чем, многие долгожители книг не 
читают и едят то, к чему привыкли. 
Так, 114-летняя жительница ЮАР Дора 
Рамотибе предпочитает, например, 
саранчу, мясо черепахи и тыквенные 
семечки. А потому прислушивайтесь к 
организму: если он здоров, то плохого 
не посоветует. 

Авиценна, в отличие от современ- 
ных диетологов, утверждал, что’ для 
здоровья важнее всего физические 
упражнения. Действительно, старость 
и дряхлость — почти синонимы, и 
вялые мышцы первыми предупреж- 
дают о приближении старости. Телу 
нужна регулярная, равномерная на- 
грузка, как в танце. Не случайно же 
русская балерина Тамара Карсавина 
прожила 91 год, а Матильда Кшесин- 
ская — 99 лет. Да и наш знаменитый 
балетмейстер Игорь Моисеев уже 
отметил 90-летие. Но что делать тем, 
кто далек от балета и занят малопо- 
движным трудом? Ученые уверены, 
что физическая активность дает 
больше шансов пополнить когорту сто- 
летних. Однако работа не должнабыть 
изматывающей. Не менее важны и 
положительные эмоции, постоянный _ 
‘интерес'к тому, что происходит в 


Замечено, что долгожители, как 
правило, добродушны, миролюбивы и 
полны планов на будущее. До глубокой 
старости они сохраняют оптимизм. 
Кроме того, они умеют управлять 
своими эмоциями. Одна абхазская дол- 
гожительница рассказывала, что не 
позволяет себе расстраиваться сразу, 
а делает это постепенно, принимая 
удар как бы частями. 

Английский психолог Г. Айзенк и 
его югославский коллега Г. Матичек 
выявили две группы людей: склонных 
к ишемической болезни сердца и 
склонных к раку. Оказалось, Что тех и 
других объединяет одна черта — пси- 
хологическая неустойчивость. Только 
первые, попав в стрессовую ситуацию, 

\ выражают эмоции бурно и агрессивно, 

| а вторые вообще не выплескивают 
эмоции, а «гасят» переживания в себе. 
Если научиться управлять своими эмо- 
циями, то этих болезней можно избе- 
жать. 1 

И все же остается позавидовать 
тем, о ком позаботилась сама природа. 
Американский физиономист Курт Теп- 
первайн, например, всерьез утверж- 
дает, что большие уши с четко очер- 
ченной мочкой — бесспорный признак 
долгожительства. У’ французских уче- 
ных свои приметы: если вы кареглазая 
женщина, ваш рост не превышает 
160 см, а вес — 55 кг, то можете серь- 
езно рассчитывать на долгую жизнь. 


Вот что значит родиться под счастли- 
вой звездой... 


А 


П 
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Если Марс в Деве 


В. Туеви 
чи иссле- 
ожение. планет на момент 

О человек, ‘проживших 
Ось что у боль- 


п" 


шинства долгожителей много 7 
было в Весах, Сатурн часто "оказы, 
вался в Козероге у мужчин и в Рыб 
женщин, Меркурий соответственно в 
Весах и Водолее. В переводе на обще 
принятый язык это значит, что Долгая 
жизнь ждет тех, кто стремится Кгармо- 
нии и справедливости и ценит прекрар. 
ное. Если человек целеустремлен и 
трудолюбив, умеет обходиться малым, 
то у него тоже велики шансы достичь Я 
преклонного возраста. 


Ну, акак быть с выводами исследо- р 
вателей, что для долгой жизни хорошо 
бы иметь Марс в Деве, иначе говоря, Т 
хороший кишечник? А если Марса в 
нужном месте нет? Тогда поработайте |2000 
сами. Совет первый: есть побольше о 
острой, «марсианской» пищи (если, 
конечно, врач не запретил). Советвто- х 
рой: спать после обеда, не мешая 
своими заботами организму усваивать } 
съеденное. Кстати, эти’ правила при- 
вычны для абхазских долгожителей. А Е 
третий совет — даосский: «Чтобыбыть | нес 
здоровым, живот надо почаще гла- уже 
дить». То есть массировать, что'опять- ни 
таки соответствует  активизирую- | табу 
щей природе Марса. уже 

И еще один! неожиданный ВЫВОД ешь 
сделали исследователи: состояние | это 
здоровья в детстве и молодости мало тако 
влияет на продолжительность ЖИЗНИ: пост 
Большинство; долгожителей родились стра 
со средним здоровьем, а тоби ИМЕЛИ и прио 
врожденные} болезни. Преодолеть боле 
себя и укрепить здоровье им помогли Это с 
самодисциплина и огромное желан! | нием. 
жить. Как, например, У. жителя ИРКУ | П 
ска Юрия Захаровича Леонтовс Из ате 

Не знаю, что у него было'в гој негну 
пе, но факты известны такие Суста 
лет Юрий Захарович о здоровье вание 
тился мало: курил, выпивал, нё ‘зым 


чал по пустякам, а физзаряд 


все’ это тем, что. по 
сердечным приступ м, 
Вспоминая! те ‚„ Ю 


вет вто- 

мешая 
‚ваивать 
лла при: 
телей. А 
бы быть 


ИЩИ 
вы 
рек. 
ПИРЕ! 
ЮТВОСТ вА 
А т 


написал в своих заметках: «Страшит 
не смерть, а угасание. Ты еще жив, но 
уже развалина, не владеешь ни собой, 
ни своим телом, еле ходишь, врачи, 
таблетки, уколы, сам себе в тягость, но 
уже не’осознаешь даже этогоіи цепля- 
ешься за жизнь, цепляешься... А разве 
это жизнь? Когда я представил себе 
такое будущее, твердо решил: или 
поставлю себя на ноги, или... И еще я 
страшно разозлился на себя за все эти 
приобретенные по собственной вине 
болезни. Просто возненавидел себя. И 
это стало как бы моим вторым рожде- 
нием». 

Потом он вытаскивал себя по'утрам 
из теплой постели и разрабатывал 
негнущийся позвоночник, скованные 
суставы. Плюс! режим, диета, закали- 
вание. Через год исчезли язва 


желудка и радикулит. Через два == 
прекратились головные боли и просту- 
ды, сердце заработало как следует. 
Через три — восстановилось зрение и 
очки были выброшены. В 81 год Юрий 
Захарович смог сесть на шпагат и 
научился выполнять сложные йогов- 
ские асаны. 

Мораль (совпадающая, кстати, и со 
статистикой): долгожитель, как прави- 
ло, — личность сильная и волевая. И 
не без оснований на Востоке уже много 
веков врачеватели убеждены, что 
любую болезнь можно вылечить уси- 
лием собственной психики. Жажда 
здоровья во имя полноценной жизни — 
единственная панацея. 


смертия не изобретен, этот с 
самый практичный. по 


Случайно увидев на прилавке био- 
магнитные стельки, я купила их не раз- 
думывая. Наверное, многие наши чита- 
тели тоже подготовлены к такой 
покупке серией статей Х. Мазафрест о 
массаже стоп, публиковавшихся в жур- 
нале (№ 10—12 за 1995 г. и№ 1—8 за 
1996 г.). Но если Х. Мазафрест реко- 
мендует массировать каждую рефлек- 
торную зону не менее 10 минут и, зна- 
Чит, отводить на это занятие отдель- 
ное время, то стельки никаких допол- 
нительных затрат времени не требу- 
\ ют — надевай и иди. 

; Правда, как выяснилось, далеко 
| уйти на этих стельках сразу не удает- 
ся. Необходимо привыкание. Специа- 
листы советуют начинать их освоение 
с 5—10 минут по утрам, вложив 
стельки в тапочки, надетые на босу 
ногу, а затем носить их днем в любой 
обуви по 2—3 часа, постепенно увели- 
чивая время ношения. 

Итак, одно из воздействий стелек 
состоит в том, что эластичные шипы, 
расположенные на них в точном 
соответствии с рефлекторными! зона- 
ми, при ходьбе массируют стопу. 
Поскольку ‘на стопе находятся аку- 
пунктурные точки внутренних органов, 
то, благодаря такому массажу, улуч- 
шается их кровоснабжение, очищение, 
обеспечение необходимыми «стройма- 
териалами». 

Когда-то нашим предкам не требо- 
валось заниматься этим специально — 
они ходили босиком и получали двой- 
ной эффект от соприкосновения с зем- 
лей. Во-первых, неровности почвы 
‘обеспечивали тот самый массаж био- 
ически активных точек, о котором 


ственный контакт происходило 
к: ? 


отит под ногами 


(9) лияние на организм ~ 
нитного п ли : 


є 


: Д 
Тут мы подходим Е 
подходим к разговору о вто. ме 
ром воздействии стелек. В них зало. мі 
жены магнитные шарики, напряжение но 
которых близко к естественному полю кр 
Земли. 1 ст 
Многочисленными опытами Под. го 
тверждено, что омагниченная ЖИД- на 
кость обладает повышенными СВОЙ- ва 
ствами растворения солей и шлаков, то! 
Если прокипятить омагниченную воду пр 
в чайнике, с его стенок легко сходит си) 
накипь. По сути, то же происходит ис ра! 
кровеносным потоком, который, омаг- 
ничиваясь (в данном случае — стель- уве 
ками), чистит сосуды. ПОЈ 
Примерно 100 лет назад француз” рег 
ский  естествоиспытатель  Грандо, ния 
вырастив из двух семечек два одина: клє 
ковых растения, одно из них оставил нит 
развиваться в естественных условиях, Обе 
а второе накрыл металлической сет | НОЙ 
кой (клеткой Фарадея), экранирующей | син 
от внешнего поля. Лишенное естест | | 
венного электромагнитного фона раси | цей 
тение развивалось гораздо медленнее | цац 
Это было, пожалуй, первое Свидетель: | пол 
ство небезразличия живого организма Уди 
к электромагнитному полю. © тех пор | это; 
это наблюдение подтверждалось Н Е 
раз: в магнитном поле все химически Е 
еакции идут быстрее. У т 
Р ра ЕГ и современи Ея 
ник Валентин Патрасенко задался _ р 
целью исследовать влияние Мат | Й 
7: 


ного поля на человеческий орган 
Эмпирически нащупав нора 
уровень магнитной индукции, ОН Пе и 


славу патриарха отечественной магни- 


тологии. 
Не так давно в Санкт-Петербурге в 
Ук, научном центре «Новотон» начали при- 
Х Зам менять магнитотерапию для лечения 
Аже многих заболеваний. Было установле- 
м оде но, что магнитное поле разжижает 
кровь, снижает давление, снимает при- 
и ступы стенокардии и аллергии, не 
Я под. говоря уже о таких «мелочах», как 
и о насморк или головная боль. Но самое 
шлаку важное открытие, сделанное в «Ново- 
ую АБ тоне», это то, что через 50—70 часов 
пребывания онкологических больных в 
о СХОД сильном магнитном поле разрушаются 
ОДитИс раковые клетки. 
ии, Омаг- Сейчас можно с достаточной долей 
— стель- уверенности сказать, что магнитное 
поле действует на клеточном уровне, 
француз- регулируя механизмы тканевого дыха- 
Грандо, ния, то есть помогает обеспечивать 
за одине: клетки энергией. Иными словами, маг- 
‹ оставил нитная подпитка — не что иное, как 
уях обеспечение организма! дополнитель- 
ООВ Р ной энергией, ускоряющей белковый 
ской СЕТ синтез в клетках. 
зирующе 'А теперь вернемся к нашей главной 
е естест теме — биомагнитным стелькам. Соче- 
фона рас тание двух методов оздоровления при 
едлен! пользовании такими стельками дает 
| идете» удивительный эффект. Объясняется 
2 ганиз и это, видимо, тем, что, по предположе- 
ор ех пор нию ученых, точки акупунктуры на 
С и. 4 теле человека являются не чем иным, 
дал ески как антеннами-приемниками для кон- 
ими" такта с внешним геомагнитным полем. 


Если это действительно так, то магнит- 
ный заряд попадает прямо в цель! 


Биомагнитные стельки прошли 
медицинские испытания, после чего 
были рекомендованы Минздравом РФ 
к широкому использованию. Чтобы не 
перечислять все болезни, указанные в 
руководстве по’ применению стелек, 
приведу лишь основные направления 
их лечебного воздействия: активизи- 
руют иммунную систему; улучшают 
работу мозга; стабилизируют давле- 
ние; нормализуют работу сердца; улуч- 
шают пищеварение; снижают уста- 
лость Ног. 

Разумеется, каждый из’ этих пунк 
тов можно расшифровать, в резуль- 
тате чего окажется, что стельки!помо- 
гают при радикулите и‘плохой памяти, 
при варикозе и бессоннице, при'стено- 
кардии и тромбофлебите... 

Предвижу, что наиболее дотошные 
читатели поинтересуются: если маг- 
нитное поле благотворно для челове- 
ка, почему многие так страдают во 
время магнитных бурь? Оказывается, 
все дело в том, что на наиболее вос- 
приимчивых в этом плане людей отри- 
цательно воздействует не само’ маг- 
нитное поле, а его резкие изменения. 
Магнитная «трясучка» расстраивает 


тонкие молекулярные процессы в 
клетке. 


Остается сообщить, что цена био- 
магнитных стелек относительно невы- 
сока — в октябре она составляла всего 


21250: рублей, при том что сносу им 
нет! 


Вера Шабельникова 


| 

| Биомагнитные стельки можно приобрести в 

| «МАГАЗИНЕ ЭКОЛОГИЧЕСКОЙ ТЕХНИКИ» 

(Москва, Дербеневская ул., 11а, проезд: м. «Шавелецкая», 

| авт. 632, 13 до ост. «Детский сад»). 

| Телефоны: 235-77-64, 235-77-62 и 235-06-68. 
Иногородние покупатели могут заказать биомагнитные 

оз лторге по адресу: 111126 Москва, Авиамотор 


ноет 


Петух и курица. Говорят: «Лучший 
петух тот, который ещене кричал, луч- 
шие куры те, которыеещене неслись». 
Бульон из такого петуха надо долго 
варить с укропом и солью: Помогает 
при болях в суставах, астме, при болях 
в желудке. Используют как противо- 
ядие. 

Соль. Жженая очищает зубы от 
камня. Употребление ее с медом улуч- 
шает цвет лица. Соль с оливковым 
маслом, положенная на обожженные 
огнем места, препятствует образова- 
нию волдырей. Соль с мукой и медом 
прикладывают при «сведении нерва» 
(боли, отдающейся в суставах) и при 
подагре. Смешанной с оливковым мас- 
лом натирают члены при болезни 
суставов. 

Сыр. Лучший сыр средний — не 
вязкий и не рассыпчатый, ибо и тот, и 
другой вредны. Старый очищает поры, 
чистит внутренности. При болезнях 
суставов старый сыр растирают с 
оливковым маслом и прикладывают в 

виде лекарственной повязки на обра- 
Зующиеся в суставах камни, которые 
тогда безболезненно выходят наружу. 

Если отварить сыр в воде и дать 
ВЫПИТЬ отвар кормящей матери, 
молока у нее станет больше, Соленый 
ыр вреден для желудка. Сыр может 
ПОРОДИТЬ камни в почках и мочевом 
Е Е Полезен дри изъязвлении 

чанае носу. 

куе, Барт с медом приклады- 

Е но частое упо- 
я {кожу желтой, Он 
ространению опухо- 


— Каноны врачебной науки 


Окончание. Начало на стр. 49 сов Ў 


узнай 


СЦ 


полезно при расшатанных зубах и кро- 
воточащих деснах. 
Пар горячего уксуса помогает при 
тугоухости. Подогретый уксус приме- 
няют при хроническом кашле. 
Утка. Жир ее замечательно успо- 
каивает боль, а также улучшает цвет 
лица. Очищает голос. Возбуждает 
похоть. 
Хлеб. Должен быть чистый, посо- 7 


кать уксусом рот, особенно с квасцами, | 


ленный, хорошо вымешанный и заква- 
шенный, хорошо пропеченный, суточ- 
ный. Его не следует есть горячим без 


всего. Горячий хлеб неприемлем для М 
естества. Хлеб из отборной муки пита- пожа 
тельнее всякого другого. Хлеб из М 
новой муки быстро утучняет. крыл 
Яйца. Лучшая часть их — желток. Отде 
Не рекомендуется пережаривать силь- в теч 
но. Белок успокаивает боли в желуд- вете 
ке. Сваренные всмятку яйца самые лосЕ 
питательные. чайн 
Белок, нанесенный на лицо, предо" «Пож 
храняет кожу от загара и отбеливает Нико; 
ее. Яйца полезны при ожогах: их ЗИМОЕ 
накладывают на шерстяную тряпочку 2-3 м 
и прикладывают к обожженному крылі 
месту. Белок и желток помогают при В 
болях в суставах. Яйца всмятку посте 
полезны при першении в горле, при попыт 
кашле, охриплости голоса, особенно шимс; 
если съедать желток теплым. © Огонь 
желток помогает при кровохарканий поздн; 
когда мочатся кровью: Вв 
14-15. 


Золото. Если держать золото ва 
рту, это уничтожает дурной запах * 


от душевного расстройства и ро 
Рог. Жженый рог козы сил 
рует зубы, укрепляет д 


аму 
и Кро. 


ЭТ при 
приме- 


) Успо- 
т Цвет 


УЖдает 


› Посо- 
заква- 
сутоҷ- 
им без 
ем для 
‹и пита- 
леб из 


желток. 
ть СИЛЬ- 

желуд: 
‚ самые 


Владимир Скрипалев 


КО 


тў 


Мир начался с пожара. Может быть, 
пожаром он и закончится... 
Марина Ивановна выставляла на 
крыльцо ящики с золой из печи. 
Отдельные угольки могут тлеть в золе 
в течение суток. Однажды налетевший 
ветер раздул угольки, и крыльцо заня- 
лось огнем... Спасибо соседке, слу- 
чайно проходившей мимо. На ее крики 
«Пожар!» прибежали мы с сыном и 
Николай Гаврилович — бывалый 
зимовщик. Втроем быстро, в течение 
2-3 минут закидали снегом горящее 
крыльцо. 

В похожей ситуации сторож дома 
постеснялся позвать на помощь и 
попытался справиться с разгорав- 
шимся пожаром в одиночку. Когда 
огонь вырвался из дома наружу, было 
поздно что-либо предпринимать. 

В России ежегодно погибает в огне 
14-15 тысяч человек, Это столько же, 
сколько не вернулось из Афганистана. 
Увы! Никто не застрахован. Даже 
«единица неприятностей» связана в 

сознании людей с огнем: «Два пере- 
- все равно, что один пожар», 

О такое пожар? Это экстремаль- 

Уация, в которой счет идет не 

ты, ана секунды, Смертельную 

при пожаре представляет не 


УЧИМ ча 


0 
ООба 


только пламя, но и факторы, с ним свя- 
занные, — высокая температура воз- 
духа, задымленность, обрушения. 

Высокая температура воздуха. 
Во время пожара человека может 
постигнуть тепловой удар, вызванный 
длительным воздействием высокой 
температуры. Его коварство — неожи- 
данность. Действуя быстро и реши- 
тельно, как этого требуют обстоятель- 
ства, человек может потерять созна- 
ние в самый неподходящий момент в 
самом неподходящем месте. 

Критическая температура тела при 
тепловом воздействии — от +38,4° до 
+39,4° С. 

Какую же наивысшую температуру 
воздуха может вынести человеческий 
организм? 

Здоровые люди выдерживают в 
сауне до +140? С. Но это не предел. На 
испытаниях ВВС США наивысшая тем- 
пература сухого воздуха, к 
смогли перенести обнаженные 


ны, составляла +204,4°. Во ежде ж 
того больше: +260° С. Бры. 


При высокой температуре ў 
воспламеняются все МДЕ 
рые могут гореть: в первую ‘очеред 
сухая древесина, трава, т 


доски (сосновые доски, окрашенные в 
белый цвет, воспламеняются значи- 
тельно медленнее). 

Задымленность. Основная при- 
чина гибели людей при пожаре — кон- 
центрация окиси углерода СО. Окись 
углерода, называемая в быту угарным 
газом, в 200-300 раз активнее кисло- 
рода соединяется с гемоглобином кро- 
ви, вызывая острое кислородное голо- 
дание. Первые его признаки — голово- 
кружение, боль в области лба и вис- 
ков, шум в ушах. В дымных коридорах 

горящего здания очень быстро (в тече- 
ние 120-180 секунд) острое кислород- 
ное голодание приводит к потере соз- 
нания и остановке дыхания. В совре- 
менных строениях ситуация усугубля- 
ется применением в интерьере пласт- 
› масс, лаков и красок, выделяющих при 
\ горении такие токсичные продукты, 
как цианистый и хлористый водород, 
акролеин, синильная кислота, фосген. 

Обрушения. Небольшие деревян- 
ные строения обрушиваются от пожара 
быстро, что представляет серьезную 
угрозу гибели людей если не от самого 


обвала, то.от ожогов и шокового состо- 
яния. 

Массивные железобетонные конст- 
рукции устойчивее. Однако обрушение 
многотонной груды перекрытий здания 
не менее опасно, чем землетрясение. 


«ЦЕНТРАЛЬНЫЙ РЕЗЕРВ» 


Как известно, в экстремальной 
ситуации раскрываются резервные 
ЗМОЖНОСТИ человека. Это приме- 
и к тушению пожара, 
ая закономерность успешного 
овека в экстремальных 
ревышение своих воз- 
иподняла над при- 
асть Гр 
вл 


мальных, крайне редких ситуаций в 
каждом человеке. Вероятнее другое, 
Видимо, существует некий «цент рала 


ный резерв», р Куда прорывается 1 
подсознательный сигнал человека, 1 
терпящего бедствие. В своих рекомен- С 
дациях по` борьбе с огнем я буду исхо- 
дить из этой концепции. В 
Действовать в условиях пожара 
надо автоматически и энергично. Но И 
подготовить себя к этому следует г 
заранее. п 
Известная московская Школа Е 
выживания советует по поводу экстре- н 
мальных ситуаций: «Предвидеть, по т 
возможности — избегать, при необхо- д 
димости — действовать». ві 
Предвидеть и избегать — значит, 
располагая знаниями, принять меры Лі 
предосторожности. По отношению к о 
пожару это прежде всего средства м 
защиты от огня и запас средств дляего 
тушения. «С 
В качестве огнезащитного покры- о | 


тия может применяться такой состав: 

краска типа ПХВО, густоразведенная 

глина (песок), известковое тесто в 
соотношении 1:5:1. Толщина слоя 06= ме 
мазки 0,5—1 см (2-3 слоя). Для проти 


вопожарной пропитки тканей (Ваз 
пример, штор) используют смесь расз Ф 
творов фосфорнокислого и сернокиг Дь 
слого аммония в соотношении 3:7. ча 
Для тушения огня обычно применяз ся 
ют: воду, песок (грунт), огнетушители рат 
углекислые типа ОУ-5, брезентовые пу 
покрытия, плотные ткани, одежду. спа 
Предлагаю добавить в этот арсенал Ет 
садовый шланг длиной 7—8 м — Наде“ низ 
тый на патрубок кухонного крана, 06 цен 
поможет доставить воду к 4 бол 
месту в квартире. ват 
В экстремальной ситуации, слу 


вается даже собственное имя. | 
этому среди антипожарных ре 
Ций есть и такая далеко не и 
на виду, рядом с телефо 
том записать номер по 
О РИ 


Школа 
у Экстре. 
деть, по 
И необхо. 


— Значит, 
ть меры 
шению к 
средства 
гв для его 


то. покры- 
ой состав: 
веденная 

тесто в 


‚ _ ДЕЙСТВИЯНА ПОЖАРЕ 


Если В доме начался пожар, сове- 
тую выполнять следующие действия в 
той последовательности, в которой 
они описаны: 

1. Осмотреть очаг возгорания, про- 
верить средства пожаротушения. 

2. Тушить огонь, направляя струю 
из огнетушителя или шланга на всю 
горящую поверхность снизу вверх, 
перемещая угли на выгоревшие места. 
Если источник огня — телевизор, 
накрыть его плотной брезентовой 
тканью или, отключив электричество, 

досчитать до тридцати и залить теле- 
визор водой. 

Изолировать источник огня от 
любых  возгорающихся предметов. 
Освободить помещение от горючих 
материалов. 

3. Позвонить в пожарную охрану 
«О1» с краткой и точной информацией 
о пожаре, адресе и проезде. 

4, Отключить газ и электричество. 

5. Взять документы и ценные вещи. 

6. Покинуть помещение, соблюдая 
меры предосторожности, 

Во избежание притока воздуха к 
месту горения осторожно открыть и 
сразу плотно закрыть за собой дверь. 
Дышать через мокрую повязку из хлоп- 
чатобумажной ткани. Можно накрыть- 
ся с головой мокрым одеялом. Респи- 
ратор и противогаз (если он без гепко- 
ЛИТОВОЙ фильтрующей коробки) не 
спасают от угарного газа, Через 
задымленное помещение проходить 
низко пригнувшись (внизу меньше кон- 
центрация СО и лучше ВИДИМОСТЬ). 

сли дом многоэтажный, не пользо- 

ваться лифтом. Как можно скорее 
спускаться по лестнице, пока она не 
заполнилась дымом. Помнить: 

Можно преодолеть не более т 


рех эта- 
ЖӘЙ. Затаивать дыхание (тот, кто:вла- 


имеет боль- 


Рекомендации «связать мокрые 
простыни, укрепить за радиатор ото- 
пления и спуститься внижнюю кварти- 
ру» трудновыполнимы и малоэффек- 
тивны. Нет лишних секунд на подоб- 
ные манипуляции, и не всякая про- 
стыня выдержит вес человека. А вот 
альпинистское снаряжение подошло 
бы. Неплохо бы заранее дополнить его 
металлизированным канатом с авто- 
зацепом, пропитанным негорючим 
составом: Имея такое оборудование, 
действительно можно спастись от 
пожара через оконный проем. 

Если загорелась одежда, быстро 
накрыться плотной тканью, например, 
пальто, или кататься по земле. 

При наличии ветра выходить в 
наветренную сторону (туда, откуда 
ветер дует). 

Стихийный огонь не имеет формул. 
Он непредсказуем. Его могут ограни- 
чить лишь хладнокровные действия. 
Но много ли среди нас суперменов, 
готовых действовать хладнокровно в 
огне? Вряд ли. И тем не менее у 
каждого из нас есть скрытые возмож- 
ности, которые, какя уже говорил, рас- 
крываются в минуту серьезной опас- 
ности. 

В 1977 году во в 


ремя пожара в 
гостинице «Россия 


» ОПЫТНЫЙ пожар- 
м скафандре осмат- 
здание. Многие из 
постояльцев погибли, выбежав из 
своих номеров в задымленный кори- 
дор. Но одна из комна 
оказалась обитаемой. 

рый жил здесь, 
нальные меры бо 


Похоже хлад ерм 
, нокровным суп 
НОМ: его сделали резервные и > 


сти, раскрывши 
ситуации ув экстремальной 


Вся жизнь Ханса Христиана Андер- 
сена — сказка. Хотя он не был ни ска- 
зочно богат, ни благополучен, ни удач- 
ЛИВ. 
Он родился в семье бедного баш- 
мачника, но родители не заставляли 
®° его работать, делить с ними заботы о 
° хлебе насущном, Они очень любили 


шее окрашивать в своем вообі & 
в светлые тона. Даже в самые тру; нив 
минуты он предполагал: только “Ол 
ливый исход, а в каждом че плат 
замечал лишь доброжелате шине 


благородство и высокие 

Писатель, одаренный 
ставлением о жизни, мог 
сказочником. Но в юные. 
сен этого не понял и | 
то сатирические стихи, ` 
ские пьесы, И все они. 
удачными. й: 


< Позволю себе привести высказыва- 
ние нашего Константина Паустовского 
о великом датском сказочнике: «Ан- 
дерсен считал свою жизнь прекрасной, 
но, конечно, лишь в силу детской своей 
жизнерадостности. Эта незлобливость 
по отношению к жизни обычно бывает 
верным признаком внутреннего богат- 
ства. Таким людям, как Андерсен, нет 
охоты растрачивать время и силы на 
борьбу с житейскими неудачами, когда 
7 . вокруг так явственно сверкает поэ- 
зия, — и нужно жить только в ней, жить 
только ею... 

Андерсену хотелось так думать и 
так жить, но действительность совсем 
не была милостива к нему». 

Начав жить литературным трудом, 
он долгое время пребывал в нищете 
Он страдал от непонимания. И всю 
жизнь мучился от того, что реальность 
не умещалась в рамках придуманного 
им мира сказок. Но сам он никогда, 
никогда не изменял себе. Всегда отно- 
сился к людям так, будто и они, и он 
сам были добрыми персонажами его 
прекрасных сказок. 

Он занимался хорошим делом. 
Потому что нормальный человек, осо- 
бенно ребенок, не может жить без ска- 
зок. А если ребенок вырос без сказок, 
то он никогда не будет счастлив. 

Уже были написаны бессмертные 
«Соловей», «Снежная королева», «Ог- 
ниво», «Гадкий утенок», «Русалочка», 
«Оле-Лукойе», «Дюймовочка», «Новое 
платье короля», «Принцесса на горо- 
Шине», «Стойкий оловянный солда- 
Тик», «Дикие лебеди». Он обрел уже 
всемирную славу и вполне пристойное 
Материальное положение. Он уже в 
_ Полной мере настрадался от людской 
У г. Н рности, озлобленности, за- 
; и алчности, Но через 
‘семидесятилетнюю жизнь 


сказочника, Говорят, 


сумел пронести умение не замечать, 
плохое и восторгаться хорошим. 

Андерсен (подобно нашему Гоголю) 
обожал путешествовать. Он объездил 
всю Европу, много раз бывал в Италии, 
Франции, Германии. (Красиво написал 
Паустовский: «Кто сочтет, сколько 
царапин оставило его торопливое перо 
на оловянных чернильницах гостиниц 
Рима и Парижа, Афин и Константино- 
поля, Лондона и Амстердама!) 

Андерсен был хорошо знаком с Гей- 
не, Виктором Гюго, Бальзаком, Дюма, 
Россини, Листом, Мендельсоном, 
Шуманом. Каждого из них он подкупил 
своим безмерным восхищением; вос- 
торгом от произведений. этих гениаль- 
ных мастеров. Когда его познакомили с 
Диккенсом, Андерсен расплакался. Он 
сказал, что счастлив обнять человека, 
столь близко к сердцу принявшего горе 
обездоленных детей. 

Андерсен не только не хотел, но и 
не мог выйти из образа, который стал 
(или всегда был) его сутью. Среди 
реальных обстоятельств он жил пред- 
ставлениями о сказочном мире, а это 
значит, что он был очень уязвим и бес- 
помощен даже при решении обычных 
жизненных коллизий. В том числе и 
коллизий из сферы отношений с жен- 
щинами. 

Утверждают, что Андерсен трижды 
был безнадежно влюблен, Он мечтало 
м чувствах, подобных тем, 

а 

ках. Все ні, ортош а заи 
лестны и восхитител, ме 
без удовольствия еи Все они 

ринимали знаки 
внимания восторженного влюбленно- р 
о а 

лее земных мужчин, ви - 

Неудачи приносили стра, Ф. 

не смогли изменить нат) р 


привели его в публичный дом, надеясь, 

“что хотя бы там будет преодолена 
невинность странствующего страдаль- 
ца. Однако Андерсен ограничился ком- 
плиментами и чаепитием с прекрас- 
ными дамами. 

Подобно Гоголю, он очень боялся, 
что его похоронят живым. И когда 
плохо себя чувствовал, оставлял на 
ночном столике записку: «Это только 


— НУ, что, будешь еще пить водку? — 
спрашивает жена вернувшегося 
пьяным мужа и отвешивает ему 


оплеуху. — Отвечай! — продол- 
жает она. — Будешь? 
— Ну, хорошо, — говорит наконец 


муж, — наливай! 
е 


— Что делать, чтобы в воздухе было 
больше кислорода? 
) — Меньше дышать. 


— Моему мужу страшно повезло. 
Только вчера он застраховался от 
несчастного случая, а уже сегодня 
ему на голову упал кирпич. 


— Разве можно вам, семидесятилет- 
нему, жениться на двадцатилетней 
девушке? Она слишком молода. 

— Пожалуй, вы правы. Подождем 
пару лет. 


ы не заболели? 

Точему вы так решили? 

ы же, я вижу, вышли из аптеки. 
7 ‘что бы вы представили 


я |22 шөЛ с. Вива 
н Ф ў! 
5 АНН 


ДИАЛОГИ 


кажется, что я умер». Он ив 


нии к смерти не расставался ото 7) 
ными представлениями, 0 пе 

И, возможно, был прав, Пот тому, — 
нет на свете ребенка, кото! чо 

не = 

читали бы сказок Андерсена, И вп 
ставлении каждого ребенка Анд 
остается добрым волшебника, из | 
рождественской сказки, Который 62 
никогда не умирает. 

( 
раст 
сохр 
ТИВ+ 

С раб‹ 
83 г 
— Мне так не хочется идти сегодня к Си. 
Сидоровым. хрон 
— Мне тоже, но представь, как они кар 
обрадуются, если мы не придем, ПӘН 
— Ты прав. Надо идти! рр, 
о нала 
ней | 
— Как живешь? г 
— Ничего. Когда плохо себя чувствую, часа 
увозят в больницу, когда хорошо — часа 
В МИЛИЦИЮ. 2х3 
оде» 
е ново 
— Давай над комбатом пошутим? для | 
— Хватит. Над деканом уже пошути ками 
Ли. 
е 
— Доктор, я просыпаюсь от собствена 
ного храпа: 
— А вы попробуйте спать в соседней 
комнате. 
ө Е 


— Вовочка, почему ты опять опоздал 
на урок? ве: 
— На меня напал в : 
дит. 
— Кошмар! Что же он 
— Отнял | с 


С достижением преклонного в03- 
раста обычно’ становится проблемой 
сохранение привычной жизненной ак- 
тивности — подвижности и умственной 
работоспособности. Мне без малого 
83 года. Я в известной степени достиг 
желаемых результатов, несмотря на 
хронические заболевания (ишемичес- 
кая болезнь сердца, гипертония, не- 
специфический язвенный колит). Мои 
рост и вес соответственно 172 и 66. 

Хочу поделиться с читателями жур- 
нала своим опытом проведения утрен- 
ней гимнастики. 

Гимнастику начинаю между 5 и 6 
часами утра (ложусь между 22 и 23 
часами), Провожу ее на площади 
2х3 м, постепенно снимая лишнюю 
одежду. Обувь предпочитаю на рези- 
новой подошве с шипами. Упражнения 
для рук выполняю с легкими гантель- 
ками (по 1 кг). 


И сегодня к 


зь, Как они 
придем, 


зя чувствую 
а хорошо 


В положении стоя 


1. Поочередные сгибания рук, раз- 
веденных в стороны; втакт движениям 
Удары пяткой о пол и полунаклоны в 
стороны (по кругу) — 30х2. 

2. Поочередное выбрасывание од- 
ной руки вперед-вверх, а другой 
ВНИЗ-назад с одновременным шагом 
вперед и обратно и небольшими накло- 
нами саа И ударами ступней о пол 


ращение согнутых в локтях рук 
клонами и ударами пятками 
8 [се ‘отведение лок- 


тей назад также с полунаклонами и 
ударами пятками (39). 

4. Вращение вперед, а потом назад 
разведенных в стороны прямых рук 
также с полунаклонами и ударами пят- 
ками о пол (30х2). 

5. Поочередное поднимание рук 
через стороны вверх с полунаклонами 
и ударами пяткой о пол (30х2). 

6. «Бокс». Удары кулаком (ган- 
телью) с полуоборотом назад с полуна- 
клонами и ударами пяткой о пол 
(30х2). 

7. Держась одной рукой за спинку 
стула, мах одноименной ногой вперед- 
вверх (на уровень головы). Описывая 
ногой горизонтальную дугу перед 
собой, вернуть ногу в исходное поло- 
жение, одновременно поднимая дру- 
гую руку вверх, прогибаясь и ударяя 
пяткой; то же другой ногой (30х2). 

8. Держась двумя руками за спинку 
стула (в шаге от него), сгибаю руки в 
локтях, резко отводя корпус назад, 
Я наискосок, и ударяя пятками, 
(302), наискосок в другую сторону 

9. Держась одной й 
стула, другой за е иие ску 
(двери, стены), 


колени в одну и другую сторону и уда- 
_  ряяпятками о пол (100). 

1 _ 11. Из предыдущего исходного 

положения глубоко приседаю и, пере- 

двигая из стороны в сторону сомкну- 
тые колени, перекатываюсь с пяток на 
носки и обратно (100). 

12. Наклоны туловища вправо, 
потом влево с ударами пятками о пол, 
при этом рука скользит по задней сто- 
роне сначала одной, потом другой ноги 
все ниже и ниже — до касания пола 
фалангами пальцев (30). 

13. Наклон туловища вперед с 
двойным касанием пола ладонями, за- 
тем, выпрямившись и поднявшись на 
носки, двойной мах руками вперед, 
вверх, назад (по кругу), с ударами пят- 
ками о пол, потом наклон назад, с 
каждым разом все ниже и ниже (40— 
50). 

14. Бег босиком: вперед, назад, в 
сторону — приставным шагом, враща- 
ясь на месте (10—12 раз), снова 
вперед-назад, вращаясь в другую сто- 
рону и опять по прямой (всего 450— 
500). 

15. Двойные подпрыгивания, пооче- 
редно на одной и другой ноге (60); 
последние 20 с ударами пяткой по яго- 
дицам. 


В положении сидя 


1. Колени расставлены, подошвы 
под стулом, ладони — на уровне голо- 
вы. Вращение головы (с касанием плеч 
ушами), глаз и туловища сначала в 
од потом в другую стороны (50х2). 

_2. Задержка дыхания на выдохе, 
"Па большими пальцами крылья 
„Дл ' Удлинения задержки делаю 

е ее глотательные движения и 
д е остаточный 


вание (на выдохе) живота Вън. Г 
ние произвожу немного наискосл в 
чала в одну, потом в Ую) ее 
(50х2). АРУУЮ сторону 
4. Откинув голову назад, по б 
ваю ее вправо-влево, вытянув при 
этом язык. Одновременно возмо 
сильнее сжимаю ладони на 


Уровне 
груди и двигаю ими из стороны в сто. 


рону (30—50). 
5. Колени соединены. Воздейст 

на точки «от всех болезней» обеих ног 

(в начале небольшой впадины под | 

коленным суставом, несколько кна 

ружи от средней линии). 


В положении лежа на спине 


1. «Березка». Периодически потря- 
хиваю расслабленными ногами из сто 
роны в сторону по всей их длине (1,5— 
2 мин). 

2. Обхватываю руками ноги, прижа- 
тые к груди, и покачиваюсь, поднимая 
и опуская нижнюю часть туловища; при 
этом напряженное горизонтальное 
положение головы стараюсь сохраг 
нить — 20—40 с. 

3. Потряхиваю кистями и стопами 
поднятыми вверх (по Ниши), при этом 
немного отвожу ноги в одну, а рукй 
другую сторону — туда и 
(1,5—2 мин). 

В паузах отдыха: а) стоя, покачива" 
юсь из стороны в сторону (руки #8 
поясе), поднимаясь на носки и У 
пяткой о пол; 6) стоя прямо, под 
юсь на носки и отжимаю го 
напряжением справа, слева 
рукой), сзади и спереди (двумя 
ми); в) массирую ладонями уши. 

Тем, кто занимается 
настикой от случая к сл 
вначале повторять уп 
меньшее число раз, 
пенно увеличивать нагрузі 
Я п Э млр 


омеа 
ена, 
й 


Конечно же 


‚ Чувств 


73 


р" 


годы Утесов увлекался гимнастикой и, 
‘естественно, футболом, но больше 
всего борьбой. 

— Мы не знали, что такое дзюдо, 
самбо, — рассказывал Леонид Осипо- 
вич. — Мы знали французскую борьбу. 
Это теперь называется классическая 
борьба, а тогда была французская. 
Увлечение борьбой было невероят- 
ное — такое же, как сейчас футболом. 
Ив Петербурге, ив Москве, ив Одессе, 
ив Киеве, и в Харькове, и в Томашпо- 
ле, и на станции Бирзула проходили 
чемпионаты по борьбе, причем всегда 
объявлялось, что этот — на звание 
чемпиона мира. Был чемпион мира 
станции Бирзула, да... Среди многих 
«чемпионов мира» были действи- 
тельно замечательные борцы: Поддуб- 
ный, Заикин, Вахтуров, Шемякин... 

Обратите внимание: не было тогда 
в европейской части России не только 
дзюдо и самбо, но и карате, вольной 
борьбы, и японской борьбы сумо, а 
интерес к одному-единственному виду 
борьбы был огромен. 

А сейчас видов или подвидов 
борьбы десятки, причем во многих 
допускаются не только болевые при- 
емы — узаконены самые настоящие 
драки с неизбежным причинением 
телесных повреждений! В конце сен- 
тября по телевидению показывали 
состязания не то по новому виду борь- 
бы, не то по новому виду бокса. Про- 
тивники били друг друга ногами, кула- 
ками (без боксерских перчаток), при- 
чем били и поверженных, то есть в 
‘нарушение общепринятого правила — 

лежачего не бьют. Это было отврати- 
тельное кровавое зрелище, но недо- 


_статка в зрителях, насколько могу 
_ судить, не было... 

ы почему бы не вернуться к трем- 
ем видам борьбы без жестоких, 
пя здоровья и абсолютно 
мов? К той борьбе, 


_ тера 


разнообразия культивировать "| } Р) 
меру, такие приемы, как «танец РИ и д 
который я в качестве спецкорра ко иде? Б 
ветского спорта» наблюдал Однажды а ) 
на соревнованиях по народной борьбе 2 Е 
в столице Тувы Кызыле, Этот муже. ЯВИЛ. 
ственный и в то же время грациозный как В 2 
танец служит как бы! для Демонстра- то нд 
ции силы соперников /И в то Же время от 
обогащает борьбу эстетическими МОТи- непре 
вами. особенн 
Размножаются не только виды Хорс 
спорта, но и правила проведения тяжела! 
соревнований. Применяемая ныне тельног 
система выявления победителя віфут- алеко 
больных матчах с помощью серии рекомен 
пенальти выглядит весьма спорной, даже г 
так как усталость после игры в’основ- ствует 
ное и дополнительное время’ резко вопреки 
усиливает элемент случайности. Но слу лу“ 
еще более спорным выглядит предло- добилас 
кение футбольной федерации! Грузии летичес 
проводить серии пенальти... ‘перед Будь 
началом матча! Оно имеет как мини: Щины и 
мум два серьезных минуса. Во-первых, спорта г 
одна из команд еще до начала игры спортив: 
получит серьезную фору, Что’ Не Это нам 
только плохо само по себе, но и'будет ноамери 
заранее предопределять стратегию Рами бр 
игры. Во-вторых, отнюдь не исключе- вает св; 
но, что после игры серия пенальти приближ, 
может вообще не понадобиться: 8: Ному фу 
же понапрасну тратить время ИСИЛ? ча пер; 
спортсменов? а, н 
Не избежала моды на п0я8леН® 0) беса 
новых вариантов единоборств и ри УЖского 
серьезная интеллектуальная ит и заика сп 
шахматы. Началось с того, что ПО", ам Твит б 
тели матчей претендентов в. м номи бе 
равного счета в основных И А тыся в сил бежнь 
тельных партиях стали выяв/” зн. Вых 


пятиминутных партиях. Потом 1 
лись турниры-кентавры: одна 
пятиминутная, другая — «8076 И 
есть не глядя на доску. И38‹ 
казывание знаменитого рус 
прошлого века _ 
Петрова: «Легче нырять 


аат 


ла спорной, 
ры в основ- 
ремя резко 
айности, Но 
дит предло- 
ации Грузии 
и... перед 
т как МИни: 


зом». Появились уже сторонники двух- 
минутных партий, но признания эта 
идея к счастью не получила (пока?). 

„.Быть может, ни вічем ином стрем- 

ление женщин к эмансипации не про- 
явило себя с такой неодолимой силой, 
как в спорте. Прекрасный пол почему- 
то не хочет считаться с тем, что в 
спорте стремление к равноправию 
непременно должно корректироваться 
особенностями физиологии. 

Хорошо известно, к примеру, что 
тяжелая атлетика требует весьма тща- 
тельного медицинского контроля и 
далеко не всем мужчинам может быть 
рекомендована. Да и отнюдь не всегда 
даже победному результату сопут- 
ствует эстетический эффект. Но 
вопреки элементарному здравому смы- 
слу лучшая половина человечества 
добилась равноправия и на тяжелоат- 

летическом помосте... 

Будь моя воля, не играли бы жен- 
щины и в футбол. Потому что король 
спорта по совместительству и король 
спортивного травматизма. Нравится 
это нам или нет, но артистичный лати- 
ноамериканский футбол с его лиде- 
рами бразильцами постепенно утрачи: 
вает свое изящество и постепенно 
приближается к европейскому тоталь- 
ному футболу с его жесткостью, то и 
дело переходящей в грубость. 

Да, на первых порах женский фут- 
бол бесспорно будет отличаться от 
мужского меньшей жесткостью. Но 
логика спортивной борьбы неизбежно 
заставит спортсменок овладевать при- 
емами тотального футбола. И тогда 
неизбежны травмы при столкновениях, 
силовых приемах, борьбе за мяч ит. А 

Женский бокс пока существует в 
качестве экзотического аттракциона. 
Причем этот эффект возникает. 
именно потому, что бокс женщинам 
противопоказан генетически. Но я убе- 
жден, что’ недалеко то время, когда 


женский бокс, увы, отвоюет себе место 
на профессиональном ринге, 


Если кто в этом сомневается, 
понаблюдайте по телевидению за 
выступлениями женщин в так называе- 
мом бодибилдинге. Я не большой 
любитель и мужского бодибилдинга, 
но есть, по-видимому, немало людей, 
которые хотят строить свое тело по 
архитектурным чертежам, как и 
немало ценителей этого спорта. 
Однако когда женщина выращивает у 
себя бицепсы, которые большинству 
обычных мужчин и не снились, это 
вызывает у меня недоумение, чтобы не 
сказать — безотчетный страх... 

А ведь есть виды спорта, где жен- 
щины, опять же генетически, превосхо- 
дят мужчин. Не знаю, как вам, уважае- 
мый читатель, но мне, как, убежден, и 
многим другим, больше нравятся 
выступления именно фигуристок, а не 
фигуристов. И не только в танцах и в 
парном катании. А художественная 
гимнастика — это вообще девичий 
заповедник. Даже в спортивной гимна- 
стике, где мужчины выполняют куда 
более сложную программу, женщины с 
их природной грацией и артистично- 


стью выглядят, по-моему, гораздо 
эффектнее. 

Словом, если вспомнить, что в 
подавляющем большинстве видов 


спорта, начиная с легкой атлетики и 
кончая спортивными играми, интерес у 
зрителей к состязаниям мужчин и жен- 
щин почти одинаков, а в таких видах, 
как гимнастика, прыжки в воду или 
теннис, женщинам иногда отдается 
предпочтение, думаю вряд ли стоит 
спортсменкам вторгаться на мужскую 
территорию, тем более с риском для 
здоровья. Видов спорта так много, что 
нет необходимости с лихорадочной 
быстротой создавать новые, непре- 
рывно отпочковывая их от старых. 
Сейчас уже совершенно ясно, что от 
такого размножения не увеличивается 
ни количество спортсменов, ни общее! 
число зрителей спортивных | 
ний. — разная 2) вй 


д 


Сомерсет Моэм 


Подавляющее большинство людей 
ведет жизнь, к которой их вынуждают 
обстоятельства. И хотя некоторые 
жалуются на свою судьбу, полагая, что 
занимают в жизни не то место, какое 
должны были бы занимать, думают, 
что если бы обстоятельства сложи- 
лись иначе, могли бы достичь значи- 
тельно большего, все же они, как пра- 
вило, принимают свой удел если не 
Спокойно, то, во всяком случае, покор- 
но. 

Люди похожи на трамвайные ваго- 
НЫ, идущие по раз и навсегда проло- 
женным маршрутам, до тех пор пока не 
потеряют способность двигаться и не 
превратятся в железный лом. 

Не часто встретишь человека, 
‘который сумел стать хозяином своей 
‘судьбы. Вот почему мне было любо- 
_ ПЫтно познакомиться с Томасом Уил- 

оном. 

Все это происходило на Капри, куда 
погостить к своему другу. 

хо Друг познакомил нас. 

‚лет вы здесь живе- 

ть, Я влюбился в это 


приехал сюда из Неаполя только для 
того, чтобы позавтракать и посмотреть 
голубой грот, :и::::прожил на Капри 40 
лет. Я не могу сказать, что поступил 
точно так же, потому что проживу 
здесь не 40, а 25 лет. Но в конечном т 
счете это то же самое. «( 

...Досуг — продолжал. Уилсон, — 
если бы люди понимали, что это такое! 
Это — самое ценное, что может иметь У, 
‘человек. Но люди глупы... Они рабо- 


тают ради работы. Им не хватает ума Предс 
понять, что единственной: целью вся- днем 
кой работы является досуг: пока ; 
С тех пор, как я приехал на Капри, Работ. 
прошло 15 лет, а когда: оглянешься себе. ° 
назад, кажется, что прошел месяц. Жизн, 
Я поехал в Италию провести Сить 
отпуск. Из Марселя пароходом решил Кап 
отправиться сюда, на. Капри. ЕШе Ри? 
когда я глядел с парохода на остров, мые Це 
мне безумно понравились здешние Доду 
места. А когда мы затем пересели 0 см 


парохода в лодки и высадились на 
набережной... Снующая толпа, ПОЛУ! 
разрушенная крепость на’ эспланад 
словом, все, что, я увидел и ощутил, 
целиком захватило меня,. ПОСЛ 
‘обеда в таверне я сидел. 


:Спустилась ночь, я л 
н 


1ЬКО ДЛЯ 
‚мотреть 
‹апри 40 
поступил 
проживу 
‹онечном 


вием с огромным красным султаном 
дыма над ним... Меня опьяняли сами 
очертания этого острова и его шумные 
обитатели, луна над морем, олеандр в 
саду отеля. Я никогда раньше не видел 


олеандров... 

Если бы судьбе было угодно, чтобы 
я оставался управляющим банка в 
Лондоне, она не должна была позво- 
лить мне совершить эту поездку на 
Капри... Прошла неделя. Через два дня 
я должен был явиться на работу в банк 
вЛондоне. Но я спросил себя: а почему 
я, собственно, должен уезжать отсю- 
да? 

Моя жена умерла несколько. лет 
назад от воспаления легких, детей у 
нас не было. У своих родителей я был 
единственным ребенком. У меня ни 
перед кем не было никаких обяза- 
тельств, и я сам не был никому нужен. 
Именно поэтому ничто не могло поме- 
шать мне поступить так, как мне захо- 
телось. 

Тогда мне было 34 года. 

«Следовательно, теперь ему 49», — 
мелькнуло у меня. Так он, собственно, 
и выглядел. 

Уилсон продолжал: 

— Я работал с 17 лет. Все, что 
предстояло мне впереди, это день за 
днем делать одно и то же до тех пор, 
пока я не заработаю себе пенсию, про- 
работав в банке 30’ лет. И я сказал 
себе: стоит ли продолжать такую 
жизнь еще 13 лет? Разве плохо бро- 
сить все и провести остаток дней на 
Капри? р 

„..Целый год я сомневался, разду- 
мывал, колебался, взвешивал, Только 


оправ- 
‘дание тому, что не буду работать, как 


опался 


Сибарисе люди всегда насла 


ук 


_ЖИЗНЬК Кротоне — постоян ТИСЬ 


Но спустя некоторое время воинствен- 
ные гунны напали на Кротон, и от него 
остался только один столб. То есть 
конец был един. Это разрушило мои 
сомнения. Кто, спрашивается, жил 
разумнее: сибариты или кротоняне? 

Разумеется, меня беспокоил 
вопрос о деньгах. До пенсии было еще 
далеко. А сбережений вместе с деньга- 
ми, вырученными за продажу моего 
лондонского дома, мне хватило бы на 
25 лет жизни на Капри, чтобы снимать 
подходящее жилье, нормально питать- 
ся, покупать табак, книги и иметь еще 
немного на мелкие расходы и на 
непредвиденный случай. 

Значит, жить в свое удовольствиея 
смог бы до 60 лет. Но, в конце концов, 
в 35 лет никто не может быть уверен, 
что проживет более 60 лет. Многие 
умирают и в 50. А у человека, достиг- 
шего 60-летнего возраста, лучшая 
пора жизни позади. Если бы я оста- 
вался в банке, тона пенсию смог бы 
Уйти только в 47 лет. Я был бы еще не 
стар, чтобы наслаждаться жизнью на 
Капри, но я оказался бы слишком стар, 
чтобы воспринимать глубоко красоту и 
доступные 
25 лет, они 


б 
по моей спине 
про 
дрожь, р 
Из всего 
› Что я м 
Шать от само ог 


много гулял, наслаждался прекрасной 
природой, окружавшей его. Он играл 
на пианино, стоявшем в его маленькой 
гостиной, раскладывал пасьянсы, 
читал. Людей он любил, однако не 
очень сближался с ними. Онне отказы- 
вался ходить в гости, когда его пригла- 
шали, и был приятным, хотя и немного 
скучным собеседником. У него были 
мимолетные романы, но’ он дорожил 
своей независимостью, безоглядно 
отдаваясь единственной страсти — 
любви к природе, искал счастья в про- 
стых и естественных радостях. Жил 
экономно, но с достаточным комфор- 
том. 

Вы можете сказать, что это было 
эгоистическое существование. Он дей- 
ствительно не приносил пользы. Но, с 
другой стороны, никому не причинял и 
вреда. Целью его жизни стало соб- 
ственное счастье, и ему казалось, что 
он его нашел. Ведь очень немногие 
люди знают, где искать свое счастье, 
И еще меньшее число находят его. 

Он не занимал бы меня так, если бы 
я не знал, что в определенный день, 
через 10 лет, даже при безукориз- 
ненном здоровье, он должен будет 
добровольно расстаться с жизнью. 
Очевидно, мысль об этом решении 

никогда полностью не оставляла его, 
и, может быть, поэтому он еще острее 
наслаждался каждым мгновеньем... 
Мне удалось снова оказаться на 
Капри только спустя 13 лет. 
Встретившись снова со своим дру- 
гом, я не мог не спросить его о судьбе 
Уилсона, потому что 10’лет, которые 
ему оставалось прожить, когда я с ним 
познакомился, истекли, 
= Покончил ли он с собой, как 
собирался? — спросил я друга, 
от, что он мне рассказал. 
Е 1 ла, Уилсона был Разработан 
. ОСЬ лишь одно сла- 
место. Уилсону никогда не прихо- 


ә после 25 лет пол- 


характер может измениться, 

сменится безволием. Волю 

димо все время тренировать на пре- 

пятствиях. А'когда для осуществления 

желания человеку не требуется ника. 

ких усилий — достаточно протянуть 

руку и получай все, что хочешь, — воля 

слабеет. Она — как мускулы. Если все 

время ходить по ровной поверхности, 

мускулы атрофируются. То же проис- 

ходит и с волей человека, и с его 

характером... 

Когда срок оплаченной жизни 

истек, Уилсону не хватило решимости 

покончить с собой, как он’ когда-то | 

намеревался. Он оказался не в состо- | 

янии оплатить такой ценой долгий | 

период спокойного счастья. Он откла- 

дывал выполнение своего намерения ( 

со дня на день. Он начал братьв долгу 

знакомых и соседей небольшие суммы. к 

Владелец дома несколько месяцев не < 

требовал у него квартирной платы — м 

ведь Уилсон 25 лет вносил ее аккурат- Д 
д 
к 


ЧТо воля 
необхо- 


но. Все поверили, что он временно 

находится в затруднительном финан- 

совом положении. з; 
Так продолжалось около года. 

Затем ему перестали одалживать 


деньги, а хозяин дома установил 
последний срок погашения задолжен: 
ности... с 
В один из дней Уилсон наконец П 
решил выполнить свое намерение. ОН я 
заперся в доме, разжег камини закрыл и 
заслонку. Но несмотря на всю безназ б 
дежность его положения воля оконча: І 
тельно изменила ему: он неплотно К 
закрыл окна. Наутро хозяйка нашл 
его лежащим без сознания. = О 
В больнице его вернули к жир МР” 


отравление угарным газом и пере С 
сенное потрясение сказались на ет 
умственных способностях» 
По выходе из больницы положе 
его было отчаянн Н 
проданы. Жить негде. И 
дома, в котором о 


‘ложила ему 


латы — 


аккурат- 
ременно 
1 финан- 


о года. 
лживать 
„тановил 
‚до лжен- 


наконец 
ние. Он 


‘питаться вместе с их семьей. 
Вот уже два года, как хозяйка 
‚одержит его, но живет он, понятно, не 
ень комфортабельно. Ему соорудили 


нье нары, дали пару старых 


одеял; но в пристройке нет даже окна. 
Зимой там очень холодно, а летом жар- 
ко, как в печке. Ну, а как питаются 
местные крестьяне, сами знаете: мака- 


гроны только в воскресенье, мясо — 


раз вігоду. 

Как-то я увидел его, и меня поразил 
его взгляд. Не знаю, как точнее объяс- 
нить. Представьте; что вы бросили 
вверх камень и смотрите на него, но 
при этом камень не падает, а висит в 
воздухе. Вот такой у него был взгляд. 

— Что же он теперь делает? — 
спросил я. 

— Бродит по холмам. Когда к нему 
Кто-то приближается, он убегает, как 
заяц. Хозяйка смотрит на него как на 
малого ребенка, а хозяин — как на 
дармоеда. Заставляет носить воду и 
дрова, чистить хлев и тому подобное. В 
конце концов, он получил то, что 
заслужил. 


— Я думаю, что, все, мы получаем 
то, что заслужили, но’ все-таки это 
ужасно. 

Через несколько дней после этого 
разговора, пробираясь по узкой тро- 
пинке в оливковой роще, я заметил 
человека, притаившегося за деревом. 
Проходя мимо, я сделал вид, что не 
вижу его, а он стоял не шелохнувшись. 
Как только я прошел, он бросился 
бежать, словно преследуемое живот- 
ное. Это был, конечно, Уилсон. 

Спустя год друг написал мне, что 
однажды утром Уилсона нашли мерт- 
вым на склоне горы. Очевидно, смерть 
он встретил спокойно, может быть, 
даже умер во сне. С того места, где он 
лежал, хорошо были видны две боль- 
шие выступающие из моря скалы и отк- 
рывался вид на Везувий. Должно быть, 
Уилсон любовался ими при лунном 
свете в последний раз. 


Перевела с английского 
Наталия Клейнман 
Публикацию подготовил 
Борис Бочаров 


От публикатора 


мена «железного занавеса» 


внивая судьбу героя с 
"Корее сочувствие. Хотя, 


не включен в выше 


а: Давным-давно я встретил его в 
такое сильное впечат. 


о своей, я не исп 


дшие у нас в стране 
одном 
ление, что я его 
«Умей пользоваться 


ине по-христиански 
спросветна в те 

вре- 
т Что-то похожее на безмя- 
овсем невмоготу я снова доста- 
вычные места. 
ТИ, Ни злорадства. 


Союз журналистов России предложил отмети 
«Будь здоров!». Мы от такого предложения, е 


ть трехлетие журнала 
стественно, не отказались, 


Встреча коллектива редакции 
с читателями прошла в 
московском Доме журналиста. 
Выступали постоянные 
авторы журнала, читатели, 
сотрудники редакции. БЫЛИ 
дискуссии, сенсации, шутки ы 
и даже споры, в ходе коа 
подтвердилась та бесспорн 
истина, что здоровье 
человека — это не только 
отсутствие болезней, но аё 

и нравственное, ПОЛО д 
социальное, эмоциональное, 
интеллектуальное и даже 
сексуальное благополучие 
Такова концепция журнал 
«Будь здоров!». 


И о ВИЙ 


е Летчик-космонавт Г. М. Гречко и главный редактор журнала С. Б. Шенкман. 

е Герой очерка «Вечный студент» («Будь здоров!» № 9 за 1996 г.) девяносто- 
летний В. М. Сазанов и один из авторов журнала кандидат биологических 
наук Б. В. Бочаров. 

ө Н. В. Шевченко, автор метода, описанного в № 9 журнала за 1996 г. 

СЬ, ө Заместитель главного редактора В. Я. Шабельникова и обозреватель 


журнала Т. Б. Абрамова. 
© Некоторые из читателей нашего журнала. 


Проницательный Платон 
(428—347 до н. э.) 


Читая жизнеописания античных 
мудрецов, не перестаю удивляться 
неуживчивости этих людей. Казалось 
бы, постигая умом тайны мироздания и 
предназначения человека, они могли 
бы находить и более рациональные 
пути общения с окружающими. Нет, 
едва ли не каждый из них постоянно 
демонстрировал готовность оскорбить 
и обидеть даже тех, кто относился к 
ним явно доброжелательно. 

Вот и Платон, быть может, самый 
мудрый из эллинских философов, 
сумел так нагрубить кому-то из власть 
имущих, что был продан в рабство. 

А дальше случилась такая история. 
Один из философов-пифагорейцев по 
имени Архит выкупил Платона. Друзья 
собрали деньги, чтобы вернуть их 
Архиту, но тот от денег отказался. И 
тогда Платон купил на эти деньги сад, 
носивший имя афинского героя Акаде- 
ма. Это была красивая цветущая роща 
С тенистыми ухоженными аллеями, 
обнесенная каменной стеной. В этом 
саду Платон, прохаживаясь, беседо- 
вал со своими учениками на философ- 
ские темы. Нет ничего удивительного в 


СЯ 


х9 


А 


МУМУ 


эр ТИС о мА Ш— А. 


го 


хученых, а многое понять гораздо лучше нас. | 
я называть средоточие тр ЕТ «Представь себе человека, оказа- 
бные заведения, г, о — писал Платон. — 
ое ченых наивысшей  вшегося кормчим, — пис лП 
специалистов и У Кормчий и ростом, и силой превосхо- 
и среди академиков — ДИТ на корабле всех, но он глуховат, а 
вый Ж слит В 
А самом деле звался вовсе также близорук и аа Еи Е 
аа м а Аристоклом. Платоном, мореходстве, а он САИ 
то есть «широкоплечим», «мощным», распря из-за управл НАК 
его Сократ. Родом Платон был каждый считает, Что и д 
и жен править, хотя тоже никогда не 


Й е, изу- 
из Афин, вырос в знатной семье, р 
чал математику, музыку, грамматику, Учился этому искусству. Вдобавок о 


занимался гимнастикой. Увлекся заявляют, что учиться этому заа `В я 
философией, стал одним из лучших готовы разорвать на части вся ь 
учеников Сократа, разделял многие думает иначе. 
его философские взгляды. Сам же Они осаждают кормчего просьбами 
проповедовал то, что в советские вре- и всячески добиваются, чтобы онпере- 
мена называли «объективным иде- дал им кормило. Иные его совсем не 
ализмом»: в основе всего — идеи, они слушают. И тогда те начинают убивать 
вечны и неизменны, не рождаются ине этих и бросать их за борт. 
умирают; все события и поступки опре- Одолев благородного кормчего с 
деляются борьбой идей. помощью мандрагоры или вина, они 
Философы древней Эллады не захватывают власть на корабле, начи- 
очень много знали об окружающем нают распоряжаться всем, что на нем 
мире ио человеке. Сейчас, спустя два есть, бражничают, пируют, а управле- 
с половиной тысячелетия после Пла- ние кораблем остается в воле волни 
тона, накоплены огромные кладовые ветра». 


знаний. И тем не менее многие вопро- Похоже, Платон умудрился обидеть 
сы, волновавшие Платона и учеников не только Своих, нои кое-ко 


Из его Академии, остаются по-преж- современников вы 
нему без вразумительных ответов. А вообще-то он 
8 Утверждал, что бла- 


что есть Время, что есть 
Космос, что есть Истина, что есть 
Жизнь и Смерть, 


Не будучи перегруженны - 
мацией, и 


годенствие наступит в тех краях, кото- 
Рыми будут управлят 
изучение ф 


Ю сквозь толщу 


тысячелетий, великий мудрец смог 


Оценить собственную эрудицию или осве 


жить свои знания вам 
помогут ответы, напечатанные на стр. 86. 


А точ- 
амени- 


на тех, 
росла- 


ия вам 


«Коэ 


1. Анна Ярославна, 


Дочь Ярослава Мудрого, королева 
Франции (1024—1 075 гг.). 


В 1048 году французский король 
Генрих | направил в Киев пышное 
посольство, чтобы получить согласие 
на брак с одной из пяти дочерей Яро- 
слава Мудрого. «Слава о прелестях 
принцессы Анны дошла до Франции», 
== заявили послы. Анна была очень 
красива, умна, образованна. 

В 1049 году Анна Ярославна обвен- 
чалась с Генрихом |. На французских 
документах той поры встречаются и 
славянские буквы: «Анна Ръина» (ко- 
ролева Анна). На Евангелии, привезен- 
ном с собой Анной, в течение многих 
веков клялись короли Франции, всту- 
пая на престол. Ее ум и удивительные 


политические способности были 
высоко оценены Римским папой Нико- 
лаем И. 


В 1060 году, после смерти мужа 
Анна переселилась в предместье 
Парижа, где основала женский мона- 
стырь. Изображение русской княжны 
украшает один из портиков возведен- 
ной по ее указанию церкви. 

А далее ее судьба делает неожи- 
данный и весьма романтический пово- 
рот. Анна отказывается от регентства, 
оставив государственную власть 
подрастающему. сыну. Причина 
страстная любовь к женатому графу 
Раулю Шіиз рода Валуа. В 1062 году во 
В время охоты граф похищает Анну, уво- 

. зит ее к себе в замок и вступает с нею 
в тайный брак. Римский папа приказы- 
вает расторгнуть незаконный брак, но 

юбленные предпочитают изгнание в 

лестье Валуа, где проводят 


Ответы на тест 
Ффициент эрудиции», 


2. Боярыня Марфа Бо 


рецка 
посадница (?—1503 м 


Г.) 


Марфа-посадница (такое прозвище 
она получила, выйдя зам 


уж за Могуще- бь 
ственного посадника, наместника кня. МИ 
зя вНовгороде Исаака Борецкого) про- ск 
славилась крутым, непокорным нравом пр 
бунтом против московской власти, | ук] 
„Рано овдовев, Марфа стала хозяй. ИС 
кой несметных богатств в Новгороде и за! 
обрела значительный политический 
вес. В 60-х годах ХҮ века она возглав- Бо 
ляет боярскую группировку, открыто че! 
выступившую за сохранение республи- тю 
канских привилегий Новгорода: жд 
Великий князь московский Иван 11 из 
не мог смириться с этим, и в июле 1471 = 
года разбил новгородцев на реке 
Шелони. Марфу по его распоряжению 
отправили в заточение, отписав ее 4. 
владения в великокняжескую казну. 
В 1503 году Марфа-посадница умерла 
при невыясненных обстоятельствах: зе 
3. Боярыня Феодосия Прокопьевна г 
Морозова (1632—1675 гг.) | 
Феодосия Соковнина, сама проис- с 
ходившая из знатного рода, упрочила ла 
свое положение при дворе, выйдя а А 
муж за Глеба Морозова, брата Ба пей 
Морозова (будучи воспитателем ма та А 
летнего царя Алексея МИДе Е 
Романова, боярин Борис Е) | 


Морозов фактически правил отра 
В 1662 году Глеб Иванов у 
оставив Феодосию наследницей ТР, 
ного имущества. Вместо того З 
предаться беззаботной, СПО 
жизни, молодая вдова перс 


Озвиць 
гуще. 
ка Кня. 
го) Про- 
ЧРавом 
И 
| ХОЗяй- 
роде и 
'ческий 
Озглав- 
Ткрыто 
публи- 


Лван 11 
1е 1471 
‚ реке 
жению 
гав ее 
казну. 
умерла 
вах. 


ьевна 


В 60-е годы, во время великого цер- 


ковного раскола, боярыня Морозова 
ой сторонницей всех гонимых 
стала яр Д 
за «старую веру». Она близко сдружи 
лась с опальным протопопом Авваку- 
мом, перестала ездить во дворец, 
отвергла официальную церковь. 

В 1671 году Феодосия Морозова 
была арестована. Ей угрожали пытка- 
ми, дыбой, сожжением на костре. По- 
скольку физические мучения она вос- 
принимала бесстрашно и тем только 
укрепляла свои позиции гонимой за 
истинную веру, публичную казнь ей 
заменили заточением в земляную яму. 

В 1673 году она была сослана в 
Боровск в Пафнутьев монастырь и 
через два года умерла в земляной 
тюрьме, так и не изменив своим убе- 
ждениям. Такой непреклонной она и 
изображена на картине В. И. Сурикова 

— на пути в ссылку. 


4. Царевна Софья Алексеевна 
(1657—1704 гг.) 


Дочь царя Алексея Михайловича от 
первого брака, с Марией Милослав- 
ской, обладала жестким мужским нра- 
вом, что доказывала не раз. 

Тучная, с суровым лицом, она 
всегда казалась старше своих лет 
С детства царевна Софья много чита. 
ла, среди ее учителей были образован- 
нейшие люди того времени — 
Полоцкий, поэт Карион Истоми 
тель Сильвестр Медведев. 


Симеон 
н; писа- 


№ 


Китаем. Правда, ее фаворит князь 
Голицын оказался плохим военачаль- 
ником, и два военных похода в Крым 
были неудачными. 

Сурово обошлась Софья с князем 
Хованским, пытавшимся поднять 
стрельцов на бунт против нее: князь 
был публично казнен. Жестоко распра 
вилась Софья и с раскольниками. 

Когда в 1689 году брату Софьи 
царевичу Петру исполнилось 17 лет и 
он был готов к управлению страной без 
регентства сестры, правительство 
Софьи Алексеевны было низложено, а 
сама она по приказу царя заточена в 
Новодевичий монастырь в Москве, где 
была пострижена в монахини под име- 
нем Сусанны. В заточенье царевна 
Софья и умерла. На картине И. Е. 
Репина она предстает перед нами 
фигурой трагической. 


5. Наталья Борисовна Долгорукая 
(1714—1771 гг.) 


Наталья Долгорукая родилась в 
семье сподвижника Петра | фельдмар- 
Шала Б. П. Шереметева. Получила пре- 
красное образование. 

В 1729 году она бы 
лена с два, 


любимцем Царствовавшего 


С тех пор судьба преподносила им 
все новые лишения, Скоро Иван был 
увезен в Тобольск, затем в Новгород, 
судим, казнен. Наталья стала ВДОВОЙ в 
25 лет. Через три года она была поми- 
лована, вернулась в Москву, но на- 
всегда ‘осталась верна памяти мужа. 
Когда дети подросли, Наталья Долго- 
рукая приняла пострижение во Фло- 
ровском монастыре в Киеве, став 
монахиней Нектарией. 

Она оставила потомкам записки — 
воспоминания о великой любви. В 
поэме «Русские женщины» Н. А. 
Некрасов посвятил этой незаурядной 
женщине несколько строк. 


6. Княгиня Екатерина Романовна 
Дашкова (1743—1810 гг.). 


При рождении ее крестила сама им- 
ператрица Елизавета Петровна. Вос- 
питывалась она в доме дяди — канц- 
лера М. И. Воронцова, где получила 
прекрасное образование. Благодаря 
природной одаренности стала одной из 
самых образованных женщин своего 
времени. 

В 1758 году вышла замуж за блес- 
тящего офицера Преображенского 
полка князя М. И. Дашкова, который 
ввел ее в круг сторонников ограничен- 
ной монархии. 

28 июня 1762 года Екатерина Рома- 
новна приняла участие в дворцовом 


я рика. 
’ ® Культуризм. 
Выживание и самооборона. 


КНИГИ — ПОЧТОЙ 


| Предлагаем более 250 разных книгна темы: ь 
| | 
| _® Самопознание, самооздоровление, самосовершенствование, 


перевороте, возв 
Екатерину ||, ен, 
называла это. 
переворот. Однако вскоре а да, 
ства Петра |11 между Дашковой Е 
териной !! возникло отчуждение 5 


Через пять ле 
в 1769 году акад мери мужа 
) Ва предпринимает ) 
заграничное путешествие, во время 7 
которого встречается с Просветите. / 
лями Вольтером и Дидро, обсуждает с / 
ними проблемы государственного / 
устройства, отмены крепостного права 
в России: 7. 
В 1783 году княгиня Е.Р; Дашкова А 
была назначена директором Петер- А 
бургской Академии наук, возглавила А 
учрежденную ею Российскую Акаде А 
мию изучения русского языка. Под ее ТАА 
руководством издавался первый тол- А 
ковый словарь. Она основала А 
несколько журналов: А 
С воцарением Павла Ѓей пришлось А 
Уйти в отставку, и последние пятна- А 
дцать лет княгиня провела в подмос- А 
ковном имении, где написала свои А 
воспоминания. Мемуары Е. Р. Даш А 
ковой были опубликованы в 1859 А 
году в Лондоне с восторженным пре | А 
дисловием А. И. Герцена, где есть ыы 
такие строки: «В Дашковой чувствует | А. 
ся... что-то сильное, многостороннее; 1 
ломоносов- Ас 
деятельное, петровское, Е] А 
ское, но смягченное аристократи | А 
ОСТЬЮ»: С 
ким воспитанием и женственн сае Аф 
о” и. Ах 
Бај 
Бај 
Ба 


одержение журноло зо 1996 тод 


Абрамова Татьяна. О!пользе молока. И 
Абрамова Татьяна. Бег и медитация. № 1. м 
Абрамова Татьяна. Тренировка интуиции. № И 
Абрамова Татьяна. Жизнь — это вибрация. № 4. прег 
Абрамова Татьяна. Будь ет ПРОДА . 
брамова Татьяна. Искусство забывать плохое. № 8. Я 
а Татьяна. «Система охраны сердца» и другие приборы доктора Юмато 
ва. № 9. 
Абрамова Татьяна. Квантовая терапия — прорыв в будущее. № 10. 
Абрамова Татьяна. Исцеление по-английски. № 10. 
Абрамова Татьяна. Жизнь по интуиции. № 12. 
Авиценна. Каноны врачебной науки. № 12. 
Агаджанян Николай. Человек и Антарктида № 6. 
Айзенк Ханс Дж. Коэффициент интеллекта. № 1,2,3. 
Акифьев Александр. Евгеника, элита, маргиналы. № 10. 
Арефин Сергей. Свидание с бабой Дашей. № 5. 
Амосов Н. М. Медицина на перепутье. № 4,5. 
Амосов Н. М. Больное сердце. № 6. 
Амосов Н. М. Коварство диабета. № 7. 
Амосов Н. М. Один на один с гипертонией. № 8. 
Амосов Н. М. Клиника астмы. № 10. 
Анджелис Барбара. Шесть ошибок замужней женщины. № 1,2,3. 
Андреев Юрий. Универсальное лекарство — еда. № 4. 
Андреева Елена. Курс Коновалова. № 7. 
Анисонян Маргарита. Поле доброты. № 12. 
Анненский Иннокентий. Среди миров, № 12. 
Анти-Альцгеймер. № 8. 
Астапенко Анатолий. Лопух спасает суставы. № 6. 
Астапенко Анатолий. Мясо для вегетарианцев. № 6. 
Астапенко Анатолий. Чайник — ингалятор. № 10. 
Афанасьев Александр, Мое лекарство от всех ско 
Ахматова Анна. «Я научилась пр 
Баратынский Евгений. Безнаде 
Баранов Сергей. Втягивание ж 
Барсов Сергей. Кошка, собака 
Барсов Сергей. Двое. № 4. 


рбей. № 10,11,12. 
осто, мудро жить». № 6. 
жность. № 8. 


ивота. № 5, 
и мы. № 1, 


_ Белкин Арон. Аме 


мир. Аэрофитнес. № 10. 
орис: Вечный студент, № 9. 
й. Путешественник Кон 


Р юхов: № 6. 
‚ Я иду и пою. №9. І 


та 


Бочаров Борис. Аптека для души. № 12. 

Братенко Валентин. Заветы Котлярова. № 3. 
Брикман Марк. Бесплатный антидепрессант. № 11. 
Васильев Виктор. Изобилие плюрализма. №2. 


Васильев Виктор. Моя девятая вертикаль. № 7. А к 
Васильев Виктор. Футбол — как жизнь. № 8. у 
Васильев Виктор. Теннис — как жизнь. №9. ке 
Васильев Виктор. Олимпиада — как наша жизнь. №10. , 


Васильев Виктор. Заметки серой вороны. № 11. 


Васильев Виктор. Виды спорта размножаются почкованием. № 12; 

Васильева Ирина. Идеальная жена. №2, 

Васильева Ирина. Саша, Таня и другие маленькие целители. № 3, 

Васильева Ирина. Освобожденное сознание. № 5. 

Васильева Ирина. Перелом. № 10. 

Васильева Ирина. Один на один с диабетом. № 12, 

Востоков Виктор. Начальная школа экстрасенса. № 2. 

Галинский Аркадий. Самый красивый гол Стрельцова. № 1. 

Галинский Аркадий. Города Виктора Некрасова. № 9. 

Гарфилд Грег. Сам себе снижаю АД. № 3. 

Гилмор Гарт. Бег ради жизни. № 6, 

Гиппократ. Клятва. № 1. 

Головин Василий. Зеленый чай и секс. № 9. 

Головин Василий. Знаете ли вы дальневосточную капусту? № 10, 

Горен Михаэль. Принципы Герзона. № 6. | 

Гостюшин Анатолий. Злая собака. № 4. 

Григорьев Алексей. Рейган жалеет, что курил «Честерфильд». №7. | 

Григорьев Алексей. Разум в сумерках. № 8. | 

Григорьев Алексей. «Плохополучные» толстяки. № 8. | 

Григорьев Алексей. Честь очень дорого стоит. № 9,10,11. | 

Гумилев Николай. Шестое чувство. № 1. 
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| дается со слабым звеном (органом) этим слабым звеном будет, например, 
| в организме, унаследованным от иммунитет, можно сказать, что и 
одного или обоих родителей. На базе подверженность инфекциям будет об- 
этих слабых мест со временем могут условлена наследственностью. 


Наследуемая предрасположен- 
ность распространяется не только на 
сферу физическую, но и на сферу 
духовную. 

Социальной болезнью я считаю не- 
Достатки в характере, затрудняющие 
жизнь человека в обществе, напри- 
мер, нежелание трудиться, склон- 
ность к воровству. Социально-психо- 
логической — недостатки, затрудняю- 
щие его жизнь в коллективе, 

Согласно закону изменчивости, все 
качества организма, в том числе и 
любое слабое звено, от родителей к 
детям передаются в измененном виде 
== сглаженном или, наоборот, более 

явном. 

Если мы найдем возможность про- 
тивостоять наследственной предрас- 
положенности, снижать губительность 
ее воздействия на наших детей, то это 
и будет наиболее эффективной профи- 
лактикой заболеваний. 

Можно предположить, что Приро- 
дой предусмотрен механизм такой про- 
филактики. Реализуется он чаще всего 
неосознанно и заключается в выборе 
будущего супруга (или супруги), то есть 
будущего отца (или матери) своих 
детей, заведомо не имеющего тех же 
самых наследственных предрасполо- 
женностей к болезням. Ведь при сов- 
падении таких предрасположенностей 
шанс сделать будущего ребенка хрони- 
ческим больным резко увеличивается, 

аесли подобная предрасположенность 
передается лишь с одной стороны, то 
она в какой-то мере компенсируется. 

Вероятно, этот механизм и диктует 
неосознанную тягу мужчины к опреде- 
енной женщине и женщины к опреде- 
Нному мужчине. Любят отнюдь не 
ЛЬКО королев красоты, и в жены 


Любовь, данная инстинктом, про- 
диктованная подсознанием, не в. 
последнюю очередь опирается на 
отсутствие совпадений в предрасполо 
женности к болезням (соматическим, 
духовным, «болезням характера»), 
Поэтому при браке по любви супруги 
компенсируют отрицательные свой- 
ства друг друга и сглаживают предрас- 
положенности к болезням у детей. 

Худым мужчинам, например, нра- 
вятся полные женщины, слабохарак- 
терным — властные. Скупые терпеть 
не могут скупых. Мужчине с каким-то | 
слабым звеном не понравится женщи- | 
на, у которой тот же недостаток, хотя } 
он этого и не сознает. Вроде красива и 
хороша, но не нравится и все тут. 

Так должно быть, так оно и есть у 
людей, живущих по естественным нор- 
мам, по законам Природы: 

Иногда рассудок берет верх над 
чувствами, гасит духовные связи, и при 
выборе супругов преобладает трезвый 
расчет. И тогда самым важным стано- 
вится, чтобы жена лицом и фигурой 
походила на участницу конкурса кра- 
соты. Чтобы с ней «не было скучно». 
Чтобы была дочка начальника. Чтобы 
имела машину, дачу... Именно такие 
критерии выдвигали старшеклассники 
на дискуссии о том, какой они видят 
свою будущую спутницу жизни, в пере- 
даче, показанной по свердловскому 
телевидению. 

«Жениться нужно, — говорили эти 
ребята, — после получения диплома, 
приобретения квартиры, машины». 

А ведь критерий при выборе спут- 
ника жизни должен быть один — 
любовь! И только. И жениться надо 
тогда, когда есть деньги и квартира, 
когда она пришла, эта любовь, ин 
ее потеряешь. А вместе с ней — 
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ментами в ваш ‘адрес. Но все-таки прошу найти в вашем интеллигентной и умном 
журнале место для слов благодарности. К журналу «Будь здоров!» я испытываю 
самые нежные и добрые чувства. Для многих он стал не только источником 
информации по самым актуальным проблемам сохранения, укрепления или воз- 
вращения здоровья, но и надежной опорой, нравственной поддержкой и источни- 
ком бодрости. Журнал помогает поверить в собственные силы. А публикация пре- 
красных стихотворений и статей на исторические и эстетические темы позволяет 


ИЗВИНИТЕ 
ЗА КОМПЛИМЕНТ зі 


Дорогая редакция! Я знаю, что вы не любите публиковать письма с компли- 


почувствовать, что жизнь прекрасна и безумно интересна. «Будь здоров!» не раз 
помогал мне взять себя в руки и находить правильные решения в трудных жиз- 
ненных ситуациях. 


В. Д. Крылова, Москва 


АЛОЭ 
ВМЕСТО ЛЕКАРСТВ 


При ожоге листик алоэ тщательно моют кипяченой водой, разрезают вдоль 
и прикладывают сочный разрез к пораженному месту. Фиксировать листик лучше 
вначале лейкопластырем, а уж потом — прибинтовать. Повязку меняют через 
двенадцать часов. В большинстве случаев через 5—7 дней наступает выздоров- 
ление. Ожоги заживают, не оставляя рубца! 

При абсцессах и флегмонах сверху накладывают вощанку, чтобы листик 
дольше не высох. Пнойники прорываются уже через 8—12 часов, после чего сле- 
дует быстрое заживление. 

Для лечения мозолей и натоптышей листик выбирают потолще, обмывают, 
разрезают, прикладывают к ним. Сверху. накладывают вощанку и фиксируют 
лейкопластырем. Компресс прибинтовывают и оставляют на сутки. На следу- 
ющий вечер снимают. Побелевшие слои натоптышей после ножной ванны удаля- 
ют, и алоэ накладывают вновь. При плохом переваривании пищи употребляют 
свежий сок алоэ внутрь по 8—10 капель дважды в сутки. 

А вот рецепт, которым пользуются при хронических колитах и запорах: 150 г 
листьев алоэ измельчают и заливают 300 г горячего, но не доведенного до кипе- 
ния меда и настаивают в течение суток, после чего процеживают, подогревают и " 
пьют по утрам по 5—10'г за час до завтрака. Однако следует помнить, что упо, 
требление сока алоэ противопоказано при беременности, болезнях пече 
желчного пузыря, геморрое, циститах. Наружное применение п 

лишь при мокнущей экземе. 


Георгий Иванов 
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В меланхолические вечера, 

Когда прозрачны краски увяданья, 
| Как разрисованные веера, 

| Вы раскрываетесь, воспоминанья. 


Деревья жалобно шумят, луна 
Напоминает бледный диск камеи, 
И эхо повторяет имена 
Елизаветы или Саломеи. 


И снова землю я люблю за то, 

Что так торжественны лучи заката 
Что легкой кистью Антуан Ватто 
Коснулся сердца моего когда-то. 


жұ 


Закроешь глаза на мгновенье 

И вместе с прохладой вдохнешь 
Какое-то дальнее пенье, 
Какую-то смутную дрожь. 


И нет ни России, ни мира, 
И нет ни любви, ни обид — 
По синему царству эфира 

| Свободное сердце летит. 


Жжж 


ЗЎР) 


Мелодия становится цветком, 
Он распускается и осыпается, 3% 
Он делается ветром и песком, „а 


ПУ 
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Холодно бродить по свету, м 
Холодней лежать в гробу. — 
Помни это, помни это, 9 
Не кляни свою судьбу. 


Ты еще читаешь Блока, 
Ты еще глядишь в ОКНО, 
Ты еще не знаешь срока — 
Все неясно, все жестоко, 
Все навек обречено. 


И, конечно, жизнь прекрасна 
И конечно, смерть страшна, 
Отвратительна, ужасна, 

Но всему одна цена. 


Помни это, помни это 
— Каплю жизни, каплю света... 


«Донна Анна! Нет ответа. 
Анна, Анна! Тишина». 


а 


2. 


А. 


, Летящим на огонь весенним мотыльком, 


_ В корнета гвардии — о, почему бы нет? 


Ветвями ивы в воду опускается... 


Проходит тысяча мгновенных лет, 

И перевоплощается мелодия 

В тяжелый взгляд, в сиянье эполет, 

В рейтузы, в ментик, в «Ваше благород 


би 
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ряными шпорами ‹ 


Наталья Полонская, 
врач-валеолог 


Массаж ног 


Удерживая стопу за голеностопный 
сустав снизу одной рукой, другой 
поглаживаем ножку по наружно-боко- 
вой поверхности снизу вверх. Вокруг 
наружной стороны подыжки прораба- 
тываем места прикрепления сухожи- 
лий мышц: несколько раз большим 
пальцем делаем круговые вращения от 
себя (по часовой стрелке), затем раз- 
глаживаем наружный край стопы от 
пальцев к пятке. При этом исправля- 
ется неправильное положение стопы 
== пальчики расправляются, стопа раз- 
ворачивается в нормальное положе- 
ние. На подошве «рисуем» букву «С», 
минуя место подъема, то есть наша 
«С» открыта вовнутрь. Когда вы прово- 
дите пальцем по пятке — пальчики 
рефлекторно раскрываются, когда под 
пальцами — поджимаются. Это хоро- 
шее упражнение для пальцев ног, 
Затем поглаживаем тыл стопы от паль- 
цев к голеностопному суставу. Ухватив 
обе ножки ребенка за голени и согнув 
их в коленных суставах, постукиваем 
стопами по поверхности стола, сна- 
чала на месте, потом продвигая стопы 
° вперед-назад. Упражнение «Топо- 
т тушки по столу» формирует правиль- 
| нуюопору стоп. 


_ Продолжение. Начало в № 1, 1997 г. 
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Массаж — очень полезная процедура для грудного малыша. До трех месяцев _ 
тельце ребенка только поглаживают ласково, нежно, всей ладонью, как 
будто гладят котенка. 


Упражнения для ног 


Поочередное сгибание и разгиба- 
ние ног в коленных и тазобедренных 
суставах. Упражнение делаем только 
в том случае, если ребенок не оказы- 
вает сопротивления. Если же вы чув- 
ствуете сопротивление, то, слегка 
потряхивая и раскачивая ножку ребен- 
ка, снимите повышенный мышечный 
тонус и уже на фоне этого потряхива- 
ния сгибайте и разгибайте ножки 
ребенка, как бы разбив упражнение на 
составные части. 

Помните, силой преодолевать 
сопротивление ребенка из-за повы- 
шенного тонуса нельзя! Это еще 
больше его повысит. Потряхивая и рас- 
качивая ножки, вы снимете мышечное 
напряжение, и упражнение станет 
легко выполнимым. Обычно сначала 
легче выполнять упражнение одной 
ножкой. Поэтому упражнения для руки 
Ног делайте сначала поочередно — то 
Одной рукой или ногой, то другой И 
лишь через некоторое время сразу 
обеими ногами или руками. а 

С четырехмесячного возраста 
выполняются все основные движени 
ногами, Только разведение ног в 4 
бедренных суставах в сторонь 
делать с первых дней, так как 
собствует более быстрому 
созреванию, суставов 


| Если же у ребенка понижен мышеч- 
| ный тонус и при выполнении упражне- 
| ния вы не ощущаете совсем никакого 
| сопротивления, то выполнять упраж- 
нение надо так, чтобы не разболтать 
| суставы, а наоборот, укрепить связки, 
то есть делать гимнастику с усилием, с 

напряжением, как если бы вы чувство- 
вали сопротивление и преодолевали 
его. Усилие ваших рук при выполнении 
упражнений передается по мышечным 
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ев волокнам к связкам, укрепляя их. 
ак | Подъем выпрямленных ног кверху. 
Упражнение выполняется в медлен- 
ном темпе, так как связано с натяже- 
нием позвоночника и спинного мозга. 
Оно очень благотворно воздействует 
‘ба- на их функции. Обхватив голени 
ных ребенка так, чтобы большие пальцы 
БКО лежали снизу, а остальные сверху, 
\ЗЫ- выпрямим ножки на столе, слегка 
ув- похлопаем ими по столу, чтобы рассла- 
ка бились мышцы, и медленно поднимем 


4 вверх до прямого угла, не отрывая яго- 


ен: диц от стола. Это упражнение напоми- 
НЫЙ нает «березку». 
1225 Постепенно поднимайте ноги все 
ЖИ выше и заводите их дальше, к голове, 
ена пружиня ноги и поднимая ягодицы, 
пока не достанете ногами до подбо- 
вать родка, затем до лба, наконец, не заки- 
вы" нете их за голову, как при «переверну- 
еще той березке». Степень подъема ног 
рас- зависит от сопротивления ребенка 
чное этому упражнению. Старайтесь его 
‘анет снять, слегка встряхивая и покачивая 
чала | ножки малыша. 
Й А теперь поднимем ноги малыша 
И ( вверх и похлопаем стопой о стопу. 
рук о | дадим ребенку подержать стопу проти- 
0 | воположной рукой, затем ногу и руку 
ОЙИ надо поменять. 
сразу | Р 


зору 


— Массаж живота 

№, Брюшной пресс представляет 
‘собой трехслойное мышечное образо- 
вание, поэтому массажные движения 


ются по всем трем слоям, · 


‚Положим ладонь правой руки на жи 
ребенка и, слегка надавливая в 
пупка, начнем поворачивать руку по 
часовой стрелке. Прямая ладонь тянет 
за собой кожную складку гармошкой, 
завинчивая ее вокруг пупка. Затем 
двумя ладонями из-за спины смещаем 
кожные складочки по косой к сере- 
дине и вниз. После этого положим две 
ладони на живот в области пупка паль- 
цами вверх и будем смещать их вверх- 
вниз взаимообратными движениями, 
вместе с руками будут смещаться и 
кожные складочки. 

У некоторых детей пӱпочное 
кольцо расширено, из-за чего может 
выступать содержимое пупочной гры- 
жи. Для укрепления пупочного кольца 
выполняется такое упражнение. По- 
ставим указательный палец на пупок и 
аккуратно вправим грыжевое выпячи- 
вание, затем помассируем указатель- 
ным пальцем область пупка, выполняя 
спиралеобразные движения по часо- 
вой стрелке, после чего начнем как бы 
завинчивать пальцем винтик тоже по 
часовой стрелке, смещая кожные 
складочки. В конце движения слегка 
повибрируем пальцем (вибрация укре- 
пляет мышцы и связки), отнимем руку 
и повторим упражнение еще пару раз. 

При грыжах укрепляюще действует 
и такой массаж: положим указатель- 
ный палец на рукоятку грудины сверху, 
сразу под ямочкой над грудиной, и 
помассируем поверхность рукоятки 
справа налево несколько секунд, 
Повторять такой массаж надо Е. 
сколько раз в течение дня. К 

Для укрепления мышц живота, 
когда у ребенка живот как бы ! 
вается по бокам, растянутый 
лый, пользуются 9 
поверхности живота, что В 
сокращение мышц, или 
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ливают на живот на 2 см выше пупка, 
затем на уровне пупка и, наконец, на 
2. см ниже пупка. Эти точки надо обра- 
батывать короткими вибрирующими 
движениями, что также вызывает со- 
кращение мышц. Пальцы от живота 
надо отнимать резко. Затем повторяют 
массаж в обратном направлении. 

При грыжевом выпячивании после 
массажа и вправления («завинтив вин- 
тик» на пупочном кольце) надо закле- 
ить пупок лейкопластырем, не развин- 
чивая винтика, перпендикулярно эко- 
НоМно взятой кожной складочке, 
накладывая черепицеобразно три 
полоски друг на друга. Если наклейка 
в течение недели не отпала, то ее сле- 
дует поменять, наклеив второй раз в 
другом направлении. 

Для укрепления мышц диафрагмы 
попилим мизинцами под ребрами, в 
ответ ребенок подожмет и напружинит 
диафрагму. 


Массаж груди 


Положим обе ладони на нижние 
участки грудной клетки, пальцами 
вверх, и погладим поверхность груди 
снизу вверх, расходясь ладонями кна- 
ружи, к плечевым суставам, не касаясь 
области сосков. Повторим несколько 
раз, смещая при движении кожные 
складочки кверху. 


Массаж рук 


Захватим кисть ребенка противопо- 
ложной рукой, вложив свой большой 
палец в его ладошку, а другой выпол- 
ним поглаживания руки обхватыва- 
ющими движениями по наружно-боко- 
вой поверхности снизу вверх, включая 
поглаживание в виде обхватывания 
плечевого сустава. При этом следует 
слегка распрямлять ручку ребенка, 
поворачивая его на противоположный 
_ бочок, Под влиянием ласкового погла- 

Жив тонус мышц уменьшается, и 
ручка распрямляется, 
Ге у 


ай 


же через неделю после ро 

ния можно начинать занят 

плаванием с грудничком 
домашней ванне. В прошлом номере ^ 
были описаны традиционные способы, 
поддержки малыша в воде ‘двумя 
руками (под головку и бедра) и одной, 
рукой («люлька»). А можно погру» 
зиться в ванну. вместе с младенцем, 
поддерживая его любым удобным для 
вас способом. 

Легче всего «тренером» Для 
малыша стать его маме. Контакт и 
взаимопонимание у них максимальные, 
Но не исключено, что с этой ролью 
справятся папа, сестренка или братик, 
естественно — подготовленные, 

Первое и главное — температура 
воды. Начинать лучше с температуры 
+36°С. Мнение, что комфортной (при- 
ятно-теплой) является +34°С, невер- 
но. А при перестраховочной темпера- 
туре воды +37°С можно получить 
совершенно нежелательный резуль 
тат. Дело в том, что ребенок с нор- | 
мальной температурой (+36,6°С) вос 
принимает такую водную среду как 
нагревающую. Его система терморегу- 
ляции включается на «защиту от пере- 
грева». Поры кожи расширяются, диа: 
метр кровеносных сосудов увеличи- 
вается. Тело отдает тепло. 

А вы в это время заканчиваете 
купание и вынимаете мокрого ребенка 
из воды. С поверхности кожи интен- 


ў ТИК — 2 ПА 


= < 


и Зем АИ 
Продолжение, Начало в № 1, 


сивно испаряется влага, что приводит 
к ее охлаждению. И если в этот момент 
подует сквознячок, может начаться И 
простуда. а 
Обучение младенцев плаванию = 
прекрасная закалка. А законы за 
вания требуют постепенного снижен 
температуры воды. Обычно рекоме 
дуют снижать температуру 
ванне на 1°С в неделю. Увы, это 
ально. Возьмите паспорт термо 
Для воды. Там сказано о возм 


$ воз 


погрешности в +1°С, то есть термо- 
метр допускает ошибку в 2 градуса. 
Что делать? 

Я предлагаю воспользоваться 
понятием «граница удовольствия». 
Для этого необходимо еженедельно 
снижать температуру воды примерно 
на 1—2°С. Основной критерий — реак- 
ция ребенка. Гулит, улыбается — зна- 
чит, вода ему нравится. Перестал 
радоваться, насторожился (но еще не 
заплакал!) — «граница удовольствия». 
Охлаждение воды надо прекратить. 
Плавать в воде при такой температуре 
следует столько дней, сколько нужно 
малышу, чтобы привыкнуть к такой 
воде и полюбить ее. Привык, начал 
улыбаться — значит, температуру 
можно снижать дальше. 

«Границы удовольствия» у детей 
разные. Крупный ребенок может «вы- 
брать» более низкую температуру 
воды, чем худенький. Объяснение про- 
стое: ткань с жировой прослойкой 
уменьшает теплопроводность. 

При слишком теплой воде мышцы 
расслаблены. Система терморегуля- 
ции активизирует мускулатуру лишь в 
прохладной воде. Эта физиологически 
‘оправданная активность доставляет 
‚радость ребенку — он развивается. 

"еперь о продолжительности заня- 
чав с 8—9 мин, можно довести 


ежедневную тренировку до 30 мин. Все 
опять же зависит от «границы удоволь- 
ствия». Нравится маленькому вода — 
пусть плавает дольше. 

Что касается двигательной актив- 
ности и нагрузки, то они возрастаютис 
увеличением продолжительности пла- 
вания, и с понижением температуры 
воды. Переборщить тут трудно. Ваня 
Бурляев, например, плавал по 4—5 ^ 
часов. Перегрузить грудничка невоз- 
можно. Если, конечно, не превращать 
добровольное плавание в тренировку с 
отработкой гребковых движений. На- 
грузку должен регулировать сам ребе- 
нок, вам надо лишь ориентироваться 
на его «границу удовольствия». 

Лучший способ плавания — это тот, 
который «подскажет» сам малыш. 
Поддерживайте его под спинку и 
головку одной ладонью и проволаки- 
вайте из конца в конец ванны. Возь- 
мите в другую руку игрушку, чтобы 
ему было интересно. Делайте переры- 
вы, ставьте малыша вертикально, 
подставляйте его под струйку воды и 
т. д. Не понравилось на спинке — пере — 
верните на грудь, упирая подоор Е 
ребенка в свой локтевой сгиб. 
этом ваша ладонь лежит на. 
тике. п 

С учетом плават! 
можно выполнить и 


я, ЧАЯ К 
«волна». Взять малыша за бока и про 


волакивать его навстречу Е 
каждым разом все глубже И 27; 
лицо: подбородок, носик, глаза... а. 
уже «волны» перекатываются чер 
его головку, а «пловец» улыбается. 

Плавать его научит природа. Выну- 
жденное затаивание дыхания под 
водой, активные, толкающие движе- 
ния ручек и ножек в достаточно про- 
хладной воде на четвертом месяце 
обучения обычно приводят к тому, что 
ребенок начинает плавать. Профессор 
И. А. Аршавский объяснил это тем, что 
к этому времени он расстается со сги- 
бательной позой. 

В три с половиной месяца поплыла 
Й наша Оля. Это случилось в день 
рождения ее мамы. Оля улыбалась, 
упуская соску в воду. Я поддерживал 
ее спинку и затылок растопыренными 
пальцами. Через некоторое время 
Убрал один палец, потом второй... 

И вот наконец остался один палец, 
поддерживающий голову в углублении 
под затылком, в точке «фэн-фу». Уби- 
раю и его, начинаю отсчитывать секун- 
ды: «Раз, два, три... десяты» Затем 
снова поддерживаю... За этот вечер 
состоялось несколько заплывов по 10 
секунд. 

Уже через неделю-другую и жена 
осмелела. Стала заниматься с Олей 
сама и довела плавание до полутора 
часов (хотя достаточно и получасовых 
занятий). Для страховки Оле сшили 
«чепец Нептуна» — матерчатую шапо- 
чку с вшитыми по переднему ободку 
Надувными резиновыми «колбасками» 
(можно вшивать пенопластовые «кир- 
пичики» в затылочную часть), 

„Прихожу однажды с работы: «Г. де 
Оля?». «Плавает в ванной», — отве- 
_ чает жена, готовя ужин, Заглядываю: 
О авает на спинке, улыбается, а 
ей плавает «чепец Непту- 
цаже испугаться не успел, 
шапочка должна 


говицу надежно. Это очень Ч 
Легче поплывет тот ребенок, кот 
рого родители погружают в вод 
ушками, не боясь, что она в НИХ 
льется. У грудничков слуховой прох 
довольно Широк, обильно су; 
жиром. Вода из него свободно вь 


ОД 
Ы 
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вается, не задерживаясь. По оконча Е 
нии плавания надо мягко промокнуть Е 
ушко полотенцем, повернув ребенка на н 
бок, ухом вниз. Не стоит затыкать ушки я 
ватой с вазелином. Это снижает удо Е 
вольствие от плавания, мешает ориен- Е 
тироваться в воде. п 

Игорь Чарковский считает, что и т 
кормить ребенка надо в воде, чтобы 
легче было научить его плавать. Для а 
этого он смастерил насадку на носик нА 
чайничка и надел на нее соску с дыр 
кой. В чайничек наливается необходи: н 
мый для питания сок или молоко. Про- Я 
голодавшийся ребенок тянется к 606- 
ке. Тренер дает чайничек с соком. Пла: м 
вая, малыш сосет, посапывая носом. 3 нє 
Чарковский — потихоньку начинает і пл 
погружать носик чайничка под воду. | 
Вместе с ним постепенно погружается и ме 
и личико ребенка. Ныряющий трудни 
чок легко справляется с едой и в воде, 
не захлебываясь... 

На дно ванны можно опустить 
яркие предметы, тонущие в воде; 
апельсины, морскую гальку, любимую ко 
игрушку и т. д. Если игрушка не тонет, 
ее можно утяжелить, вставив В! ди 
камешек. Дно ванны будет привлекать 10 
маленького пловца, он начнет УЧИТЬСЯ, ди 
нырять, захочет исследовать ДНО | кБ 
будет погружаться все чаще й | нун 


навстречу яркому предмету. 
Еще больший эффект до 
помощью карманного фонари 
заправляют в надувной 
шарик, который плотно зав; 
Такой «светильник» погружают 
ченным на дно бассейна, пот 
чают свет в ва, /иднич 
к лучику фо ‘а, ‚ем 


кот К 3—4 месяцам плавательный нок 
умеет нырять н 
ду А рефлекс у ребенка угасает. На смену доставать со НЕ ир \ 
АХ б ему пробуждается сознание, которое Четвертый период (29 а. 
ох помогает овладеть приемом «затаива- месяцев) — обучение СЕ т 
НИ 
мазар ния дыхания», груди: Ребенок самосто: юа 


ятельно пла я 
вает на груди не менее 1 минуты. | 


Пятый период (возраст 9—12 


Первое же погружение ребенка в 
сонца | воду с головой обернется открытием: 


кнут, аще тело. Малыш начнет месяцев) — обучение плаванию в лег- 
кана о ИЕ рять, всплывая спинкой кой одежде и обуви. Этот этап не обя- 
у А Че атем он попытается достать зателен, но те родители, которые 
ту И ркий предмет со дна. Это и будетпер- хотят, чтобы их ребенок не терялся в 
ДО- вый заплыв с погружением головы. экстремальной ситуации и чувствовал 
ориен. Разнообразные ныряния непременно себя действительно как рыба в воде 
приведут к тому, что ребенок созна- могут научить его, не снимая летнего 
что и тельно начнет плавать. костюмчика, туфель, носков и шапо- 
чтобы Чтобы вам было легче ставить чки, соскальзывать с бортика ванны и 
ь. Для перед собой, задачи в обучении держаться на поверхности воды в 
носик ребенка плаванию, перечислю все эта- течение 2—3 минут. 
с дыр: пы, которые вам предстоит пройти. В физическом развитии ребенок 
бходи: Первый период (возраст до 9—10 очень выиграет, если вы будете его 
недель) — закаливание ребенка, наб- учить плавать раньше, чем он начнет 
о. Про- людение за ним. ходить. От вас это потребует мини- 
к 606. Второй период (возраст 2,5—4 мальных навыков, ведь учит сама при- 
м. Пла- месяца) — обучение плаванию на спи- рода. А малыш, освободившись от сил 
носом. не. Ребенок может самостоятельно гравитации, будет только радоваться 
чинает плавать на спине в течение 5 минут. свободе. Вместе с тем у него вырабо- 
Ц воду: Третий период (возраст 5—6 тается привычка не бояться холода, 
жается месяцев) — освоение ныряния. Ребе- жить активно. 
грудни 
в Воде ПРЕОДОЛЕНИЕ ВАРИКОЗА 
пусти В старинных справочниках можно найти эффективные средства против вари- 
воде’ козного расширения вен. Вот два таких рецепта. ЕРУ 
биму 1. Взять 10 г цветков или плодов каштана конского, предварительно ос о 
тонет» | див ИХ от колючих оболочек. Размельчить, залить 100 мл водки и настаивать 
е нутР? 10 дней в затемненном месте, периодически встряхивая бутыль Затем проце- 
В кате дить и принимать по 30 капель в небольшом количестве воды за 20—30 минут до 
ӨЛӨ ся } еды. Средство незаменимо при варикозном расширении вен тромбофлебитах. 
Уно И Для наружного лечения варикозных язв можно использовать 15%-ную прополис“ 
2 , 
и чаш ную р МВт листья каланхоэ, обсушить, измельчить и заполнить ими 


вину поллитровой бутылки. Налить доверху водкой и поставить нор 
темное место. Время от времени настой надо встряхивать. Через нед 
жимое бутылки фильтруют. Полученный настой используют длЯ 

к коленям. Чтобы добиться исчезновения 


Олег Айзман, 


Тудентом, увидел 
картины Николая Рериха и Узнал, что 


он поехал в Индию просто на этюды, а 
остался на всю жизнь, 


“ | 
художник журнала “Будь здоров! 


болен я тогда был русским севером: 

втором курсе института мы с ПРИ 
лем взяли этюдники и отправил 
Вологодскую область. На след 


Сотой русского севера, что пя ег 
лет подряд ездил только туда: 


Я познавал_ Россию через старые 
полуразвалившиеся церкви, северные 
суровые монастыри. Атеист по образо- 
ванию, открывал для себя русскую 
духовную культуру через иконопись. 
Там, на севере, я понял, что только 
икона — исконная русская живопись, 
До ХУ! века на Руси другой живописи 
не существовало, и вся русская духов- 
ность была сосредоточена в церквах, 
без которых не обходилось ни одно 
даже самое маленькое поселение. 

Многолетнее северное подвижни- 
чество пробудило у меня интерес и к 
иным духовным культурам, стремле- 
ние узнать их поближе. И вот я в 
Индии, в университете Брахма Кума- 
рис. 

Основан университет в 1936 году 
человеком по имени Дада Лекхрадж. 
Он был ювелиром, занимался коммер- 
цией. Был богат, имел хорошую семью, 
отличался прямым характером, общи- 
тельностью и дружелюбием. Однако 
какая-то внутренняя неудовлетворен- 
ность толкала его на путь духовных 
исканий. 

Дада Лекхрадж сменил двенадцать 
гуру, то есть, условно говоря, закончил 
двенадцать духовных школ. Но ответа 
на мучившие его вопросы не находил. 

Однажды, когда у него в гостях был 
двенадцатый гуру и собравшиеся слу- 
шали учителя, Дада внезапно вышел 
из комнаты. Его невестка поспешила 
за ним. Она была поражена исходящим 
от него внутренним светом. 

Дада поведал ей, что ему было 
видение, и теперь он наконец осознал 
свою миссию: направить человечество 
по пути совершенствования, объяснить 
людям, что, материальная сторона = 
не главное в жизни, а единственным 
достойным уважения и всяческого изу 

чения является внутренний духовный 
мир каждого живущего на земле, 

Дада оставил бизнес и стал прово: 
дить в своем доме духовные собрания. 

_ Они быстро превратились в место, где 


каждый человек мог получить утеше 
ние, помощь, разобраться в мучивших 


его сложных вопросах. С этого начи- 
нался университет. 


Сейчас это крупное духовное обра- 
зовательное учреждение. Большин- 
ство его преподавателей — женщины. 
Считается, что именно природные 
женские качества — мягкость, предан- 
ность, миролюбие — соответствуют 
основным принципам Брахма Кумарис. 

Брахма — это Бог, творец Вселен- 
ной и создатель всего сущего. Слово 
«кумарис» в переводе с хинди озна- 
чает «сестры». Слушатели универси- 
тета приходят за божественными зна- 
ниями, и на сестер возлагается роль 
посредниц в передаче этих знаний. В 
университете исходят из того, что Бог 
един для всех, и поэтому христиан- 
ский, мусульманский или индуистский 
боги по сути ничем не отличаются друг 
от друга. 

Цель, которую ставит перед учени- 
ком университет, — стать божествен- 
ной личностью. Пока она не достигну- 
та, обучение будет продолжаться — 
даже в течение всей жизни. Достиже- 
ние этой цели предполагает полную 
трансформацию личности — мыслей, 
действий, взаимоотношений, всего 
внутреннего мира. 

Пригласили туда и нас — 85 чело- 
век с Украины, из России, Белоруссии, 
Латвии и Литвы. День за днем, нет, ско- 
рее, час за часом совершал я неверо- 
ятные открытия: открывал себя и пре- 
красную страну. 

Чтобы добраться до университета, 
нам пришлось ехать на поезде в горы 
— в Маунт Абу. Поезд шел медленно, и. 
мы могли наблюдать, как по-разному 
живут здесь люди: сияющий о 
город и жалкие лачуги, е 
неизвестно из чего. В этих 
листами картона жилищах 
люди, чаще всего пож 

В Индии много с 
очень интересно набл 


$ 


человек, проживший долгую ха 
голом топчане, без простыни и одея РУ 
перед ним горит свеча, у. него нет и 
| телевизора, ни телефона, ни радио Е 
у него ничего нет, но он вполне удовле 

творен. 

А удовлетворен он теми простыми 
обстоятельствами, что сейчас не идет 
дождь, что он сегодня уже один разел, 
что У него в разбитом кувшине есть 
немного свежей воды. Этот бедный, 
ничего не имеющий старик знает глав- 
ное: человек самодостаточен. Ему ДЛЯ 
удовлетворенности жизнью не нужно 
НИЎЛИШНИХ вещей, ни вина, ни сигарет. 
Кстати, в Индии я почти не видел в 
продаже сигарет и курящих людей. 

В университете учат, что для чело- 
века ценно только одно — его бес- 
смертная душа, о чистоте которой они 
должен заботиться. Человеческое 
тело — «костюм» для души. Она наде- 
вает его для того, чтобы выполнить 
| определеннуюіработу на земле. 

(Смерть — это просто выход души из 
тела. Душа не умирает никогда. Она 
лишь меняет «платье», принимая дру- 
гое тело. 

Все мы в этом мире путешественни- 
ки. В дороге люди знакомятся друг с 
другом, но. кто-то выходит, а кто-то 
едет дальше. И несмотря на то, что мы 
привыкаем другк другу за время путе- 
шествия, это естественно, что кто-то 
выходит на остановку раньше. Так же 
и душа после «пересадки» продолжает 
путешествие в следующем теле. 

Осознание того, что душа никогда 
Не умирает, снимает страх смерти, 
Человек знает, что если он совершает 
Добрые дела, то по закону кармы в 
следующем воплощении он обяза- 


счастье, радость, 


и дорогие вещи, в его’душе поселя 
страх все это потерять. Он боит 
машину украдут, что виллу сож: 
ограбят, — и начинается саморазру 
ние человека, вернее начинает раз 
шаться его душа. 7 

В Индии абсолютно! искренне 
тают, что более несчастен не тот, 
беден, а тот, кто был богат и потер; 
свое богатство. И стремление многих 
наших соотечественников сколотить 
состояние любой ценой, правдой или 
неправдой, с большим риском все это 
потерять — для индийского ментали- 
тета не свойственно. Такие люди здесь 
есть, но их чрезвычайно мало. В Индия | 
чем старше становится человек, тем. | 
более его устраивает иное богатство, | 
— духовное. | 

Высшее проявление такой духовно- 
сти я ощутил на себе в университете, 
Все шесть дней, что мы находились в 
горах, люди, которых я встречал, 
дарили мне только добро и любовь. И! 
когда я говорю, что побывал в раю, 10 
имею в виду именно эту необыкнове а 
ную обстановку тепла, внимания, люй | 
ви. Каждой частицей своего тела И 
души я ощущал, что меня любят И 
любят только за то, что я существую» 
что я человек. Какого цвета У МЕНЯ 
кожа и на каком языке я говорю, былв 
совершенно неважно. 1! 

В университете ко всем обраща” 
ются «брат» или «сестра». Все МЫ = 
братья и сестры. И если где-то В ДВ 
гом месте это звучало бы смешно 
напыщенно, то там — естественно. 

Наши занятия. начинались В © 
утра и продолжались до десяти 
с небольшими перерывами. МЕ 
шали лекции по самому ши 
кругу проблем. Скорее, это бы 
не лекции, а размышления. 
ином предмете. 

Зачем человек родился, * 
живет? Наступает в жизн 
человека момент, когда он 
Этот вопрос. В университете 


10 


’ богатство 


ой духовно- 
'верситете, 
ХОДИЛИСЬВ 
встречал, 
‚ любовь, И 
л в раю, 
эбыкновен 
ания, лю 


Кумарис нам объясняли, что любая 
жизнь — цветка, стрекозы, коровы, 
человека — самоценна уже только 
потому, что она — жизнь. Жизнь не 
может быть разменной монетой в 
каких-либо противостояниях. Жизнь ни 
с чем не соизмерима. 

Нас учили, что человек, так же как 
мотылек, порхающий над цветком, или 
собака, бегущая по улице, — любимое 
создание Творца. И чтобы не нарушить 
гармонию жизни, каждый обязан пони- 
мать и исполнять свое предназначение 
на земле. 

До поездки в Индию по складу 
своей жизни я был человеком свет- 
ским. Слово «медитация», конечно, 
слышал, но это было для меня понятие 
отвлеченное. И вот так случилось, что 
я попал в ситуацию, когда должен был 
этому. научиться. Я учился быть спо- 
койным, отвлекаться хотя бы на 

несколько минут от суеты мыслей и 
сосредоточиваться, глядя на яркую 
светящуюся точку. Освободившись от 
всех забот, от всех мыслей и даже от 
ощущения своего тела, стараться про- 
никнуть в мир своей души. Честно ска- 
зать, мне это не удавалось сделать, 
хотя я понимал: это возможно. Я видел 
вокруг себя людей, которые умеют 
сосредоточиваться в любых обсто- 
ятельствах и, отрешившись от вне- 
шнего мира, углубляться в свой вну- 
тренний мир. 
> _ Просыпаются они, чтобы медитиро- 
ать, в половине четвертого утра и 
‘садятся в уединенном месте. В Индии 


ие 


можно встретить  медитирующих 
людей где угодно. | 

Если наш российский человек, | 
вскакивая утром с постели, быстро 
чистит зубы, натягивает на себя 
рубашку, при этом запихивая в рот 
бутерброд с колбасой, а затем рысью 
бежит в метро или догоняет уходящий 
автобус, то в Индии люди встают до 
восхода, выходят из дома, вдыхают 
напоенный ночной свежестью воздух, 
сосредоточиваются, приводят в поря- 
док свои мысли, и в таком умиротво- 
ренном состоянии встречают восход 
Солнца, дарующего жизнь. 

Индиец благословляет каждый 
новый день своей жизни, поэтому с 
таким благоговением встречает его 
рождение. И то, что он при этом чув- 
ствует, я понял однажды, когда там, в 
Индии, встречал восход Солнца. Оно 
выходило из-за гор прекрасное, сияю- 
щее, это было рождение нового дня, и 
я никуда не спешил, впитывал каждое 
мгновение своего бытия — такое запо- 
минается на всю жизнь. Момент был 
настолько сокровенный, что я даже 
забыл про фотоаппарат и не снял это 
изумительное зрелище. МЄ 

я фотографирую давно, с детства, 
умею это делать, как художникхо 

кадр, но профессионали 


вижу Я 
съемкой никогда не занимался. 


рые я при 
ня. Но 


понял, что главного еще и не коснулся, 
что мне еще только предстоит это 
снять. А главным были лица людей, 
которые меня окружали. 

Я купил еще 15 катушек пленки, и 
все их отснял. Получилась целая серия 
фотографий моих братьев и сестер. И 
это оказалось моей основной удачей. 
Когда я напечатал эти снимки, то 
понял, что передо мной портрет Индии. 

В Индии как-то удачно сочетаются 
деньги, тоесть возможность зарабаты- 
вать и тратить, и духовность. Деньги, 
употребленные во благо страны, нации 
или другого человека, как бы облаго- 
раживаются, даже есть понятие о 
духовной сущности денег. Меня заин- 
тересовало, откуда у университета 
такая финансовая стабильность, на 
` чем зиждется его бескорыстное 
у подвижничество. 

Мне объяснили, что здесь не тратят 
денег зря. Никогда ничего не переде- 
лывают. Все, что построено в универ- 
ситете (а это немалое количество зда- 
НИЙ), просто, красиво и очень прочно. 
Это сделали люди, которые свято 
верят, что творят добро. Богатство 
университета основано на том, что все 
бескорыстно отдают свой труд на 
благо всех. 

Более того, в университете есть 
такое правило: все пожертвования 
делаются анонимно. Никогда и никто 
публично не объявит о том, что 
пожертвовал, например, тысячу. дол- 
ларов, а просто перечислит эти деньги 
на счет университета. В университете 
га т просто знать, что У них на 

сь тысяча долларов, 


которой следует распоря 
! К иться самы 
 разумныміспособом. б у 


| "Университет. имеет около двух 


‘отделений во многих крупных 

‹ И в любом отделении 

йствуют одни и те же 

вы будете братьями и 

е! встретят самым 

ом, обогреют и накор- 
ге 


мят, не возьмут ни копейки денег Ес 
вы захотите пройти курс леқ а 
всегда сможете сделать это беспя | 


гот 
но. И столько раз, сколько вам пото на) 
буется, — хоть всю жизнь. А сот ту! 


ники университета будут просто счас» ра 


Г. 


ливы, что могут предложить вам еду ед 
тепло, свою мудрость. Е. 

Сейчас в Маунт Абу университет ве 
свои средства построил больницу и бу, 
оборудовал ее новейшей техникой, СА 
Любой человек может получить здесь мя 
самую квалифицированную помощь’ вч 
совершенно бесплатно. | по; 

В этой необычной обстановке как. |. 
то незаметным образом сместились’ 
для нас и другие виды ценностей. Я Зо 
захватил с собой из Москвы две чај 
бутылки водки. Но та атмосфера, в тре 
которую я попал и которая возниклав | то 
нашей группе, настолько не распола пи 
гала к возлияниям, что эти бутылки» мо 
вернулись в Москву. } те, 

То, что мы переживали, было Е ле 
эмоционально наполнено, что разбаве | ры 
лять это алкоголем не хотелось, ВЕ 
нашей группе было несколько курящий 9 
людей. Первое время они, как ШКОЛЕ эт‹ 
ники, уходили куда-нибудь С 088 пр 
долой и там в рукав курили. А ПОТОМИВ 09 
они забыли о сигаретах, потому Что 0 Де 
окружала атмосфера необыкновен а 25. 
чистоты И даже святости. $ ди! 

Через каждые полчаса же 
одной-двух минут на всей терр ня; 
университета звучит тихая 
Это специальный сигнал ДЛЯ де, 
чтобы человек остановился й тр: 
точился. Услышав его, люди зд 
вали — в аудитории, на улице, 89 Ко 

Человеку необходимо оСТан Ко 
ваться на бегу, на лету и собред° ў ко 
ваться, чтобы осознать себяи 


то, что он делает в данный 
может быть, нужно немно 
елены или скорость 
наконец, расскажу 
особенности индийского Ме! 
Которая многое во мне’ 


ЗКе как. 
'СТИЛИСЬ 
стей. Я 
вы две 
фера, в 
зникла в 
›аспола: 
бутылки 


ыло так 
разбав: 
‚лось. В 
курящих 
< ШКОЛ 
(© глаз 


очень люблю мясо. Я умею хорошо его 
готовить. Когда мы ездили на Север, я 
научился стрелять дичь, потому что на 
тушенке долго не проживешь. И 


искренне считал, что мясо — основная 
еда мужчин. 

Перед поездкой я узнал, что в уни- 
верситете помимо духовной пищи 
будет еще и вегетарианская. Это меня 
сильно озадачило. Как же прожить без 
мяса? И очень захотелось сунуть себе 
в чемодан батончик колбасы. Но потом 
подумалось: «Ну что я, умру что ли за 
щесть-то дней?!» И я решил поставить 
эксперимент. 

Самое интересное заключается в 
том, что вегетарианство мне чрезвы- 
чайно понравилось. Сначала я просто 
трепетал: что это такое я ем? Но где- 
то на третий день убедился, что 
питаться очень вкусно и разнообразно 
можно только и исключительно расти- 
тельной пищей. Стал ощущать всю пре- 
лесть вкусовой гаммы тех яств, кото- 
рыми нас кормили. 

Коров в Индии не едят, потому что 
корова — священное животное, и в 
этом убеждаешься сразу, как только 
приезжаешь в страну: уже в аэро- 
порту можно увидеть корову, которая 
важно шествует тебе навстречу. В 
Дели на самых оживленных улицах 

постоянно попадаются коровы. Они 
дикие и ведут рядом с людьми такую 
же жизнь, как наши бездомные двор- 


НЯЖКИ, 

Сначала я удивился: что они здесь 
делают, почему не жуют спокойно 
травку за городом? Что они вообще 
здесь могут есть? Оказалось, что 
коровы методично поедают мусор, 
который выбрасывает город, — бумагу, 
картон, объедки, шкурки от бананов... 
Коровы в Индии — это «санитары» 
городов. 

Интересное наблюдение: в автобу- 
сах передняя дверь, как правило, не 
‘закрывается, на подножке обычно 
_ стоит молодой индус, который занят 
& 


Ж 


тем, что отводит ко 
если она преграждае 

Но вернемся к 
Индийской кухне придает своеобразие 
большое количество пряностей, кото- 
рые, кстати, в изобилии появились и на 
нашем российском рынке. 

Я Никогда не думал, что из простых 
овощей, которые доступны каждому 
россиянину, можно приготовить такие 
разнообразные и вкусные блюда. Я 
привез из Индии много всяческих веге- 
тарианских, но не совсем обычных для 
нас рецептов, которыми с удоволь- 
ствием поделюсь с читателями. Блюда 
простые, очень вкусные и полезные. 


рову в сторону, 
т путь автобусу. 
вегетарианству. 


Картошка с зеленым горошком 


1 кг картошки, 250—300 г зеленого 
горошка, 4—5 ст. ложки растительного 
масла, томатная паста, 0,5 стакана 
воды, 1 ч. ложка тмина, 1 ч. ложка 
кориандра, черный перец, соль, дру- 
гие специи по желанию. 


Картошку потушите. В кастрюлю 
налейте растительное масло, подо- 
грейте и положите в него сначала 
тмин, а через несколько секунд и все 
остальные специи. Добавьте томатную 
пасту и воду, все перемешайте. Через 
1—2 минуты добавьте картошку и 
зеленый горошек. Закройте крышкой и 
потомите на медленном огне 4—5 


минут. 


тыква со сладким рисом 


1 большая тыква, 250 г риса, 4 
яблока (груши), 350 г сахара, 3 ще- 
потки шафрана, 425 г воды (для сиро- 
па), 3 ст. ложки топленого масла, Ш 
ложка корицы, 6 зерен гвоздики, 
зерен кардамона; 3 лавровых лист Л 
50 г нарезанного миндаля, 50 гизюма, | 
50 г чернослива или инжира. — 


297 ложите рис внутрь 
; алить семена. перелс внутрь ты 
через которое можно УА вырезанной закройте ее «крышкой» и поси 
Закройте отверстие р 5 БТ 
й как крышкой, и поставьте в духовку еще на > минут: 
аи Подавайте тыкву на стол на бол, Лю, 
- 9, ни 
Промойте рис. Очистите яблоки от Шом подносе. Это блюдо выгля я 
кожуры и сердцевины и нарежьте очень эффектно. Если у вас нет тыквы, 
кусочками. Приготовьте сироп: воду с приготовьте просто сладкий рис по 
сахаром и щепоткой шафрана кипя- ЭТОМУ рецепту. і 
тите на среднем огне 30 минут, пока не у 
останется треть первоначального объ- Картофельная 
ем. — приправа 
Нагрейте масло в кастрюле и 
бросьте туда корицу, гвоздику, карда- 6 средних картофелин, 3 ст. ложки 
мон и лавровый лист. Через 1—2 ми- топленого масла, 2 чашки воды, 05 
нуты засыпьте рис. Тушите, помеши- чашки сметаны, 1 маленький огурец, Ме 
вая, 3—5 минут, затем добавьте горя 7 ч. ложка тмина, 1 ч. ложка куркумы, рас: 
р воду и доведите до кипения. 1ч. ложка соли, 1 ч. ложка кориандра, и мора 
росьте щепотку шафрана в воду, 7 ч. ложка красного перца. | Ода 
закройте крышкой и варите на слабом ДИСКИ 
огне около 15 м Ў а грева 
соя С инут Снимите кас Мелко порежьте картофель. Расто- р 
соя. делайте углубление в пите масло, добавьте тмин, подрумяно і В, 
ОЕ я р положите туда те, затем ‘добавьте куркуму и красный пона 
Добавьте изюм и на СИЯ сиропа. перец. Через 2—3 минуты положите вают> 
Закройте бата ЫИ миндаль. картофель. Тушите его, помешивая В АТ 
сверху оставшимся и дотате течение 10 минут, затем добавьте аа образ 
на слабом огне под крышкой 10 минут ды, Верите на слабомотне за Е 
пока рис не будет готов. , авьте сметану и кориандр и варит а до 42- 
К этому времени и тыква готова еще 10 минут. Перед подачей на стол Они 
Осторожно вытащите ее из духов . Покрошите сверху огурец. Хорошо эффе 
ки, податьс чистым пареным рисом. Ро 
4 облас 


из 
ведение искусства. «Тадж М 


енщины». Правитель Индии, Од 
Я своей рано 


фель. Расо 
4, подрумя 
му и красн 
гы ПОЛОЖИ 
томешивая? 


Людмила Ким 


изельные 


Силы 


Методик лечения рака много. В.том 
числе весьма экзотических. Китайские 
монахи, например, спереди и сзади 
больного помещают большие медные 
диски; разводят за ними огонь и про- 
гревают человека до; температуры 
42—43°, а вірот ему льют яблочный сок 
или солевой раствор, на голову кладут 
полотенце. И таким образом «выжари- 


вают» рак. 
Американские. врачи! делают свое- 
образную аутогемотерапию: берут 


кровь из одной руки, подогревают ее 
до 42—43° ивводят в вену другой руки. 
Они считают этот метод весьма 
эффективным в борьбе с раком. 

Российский врач В. Гудов вводит в 
область скопления раковых клеток 
железосодержащие вещества, а затем 
производит локальный прогрев этого 
места. Опухоль, как он сообщает, рас- 
сасывается: 

В некоторых случаях очень помо- 
гает местный нагрев, особенно: при 
раке кожи. Действуют таким образом: 
горячим утюгом через газету ежедне- 
вно прогревают больное место до тех 
пор, пока можно терпеть, продолжая 
процедуру‘в течение месяца. Здоровые 
клетки ее выдерживают, раковые = 
погибают. 

'Мои давние друзья русские цели- 
тели Прасковья Астахова, Николай 
Воробьв, Николай Тищенко лечат 
‘онкологические болезни разными тра- 


Видела я и другое. За год, прожи- 
тый на Филиппинах, я сотни раз наблю- 
дала, как хилеры голыми руками 
извлекали из человеческого тела 
раковые опухоли и метастазы. Уверяю 
вас, это не было блефом. Если бы 
надувательство имело место хотя бы 
раз, разъяренные родственники боль- 
ного забили бы хилера камнями. 

Моя методика борьбы с опухолями 
включает несколько этапов. Начи- 
нается лечение организма больного с 
очищения Разгрузка  желудочно- 
кишечного тракта достигается голода- 
нием, применением в ряде случаев 
уринотерапии и особым образом образ 
ботанной воды, несущей информацию 
о здоровье. Для уничтожения гнилост- 
ных бактерий, живущих в кишечнике, я 
назначаю препараты, содержащие 
ртуть. А чтобы снабдить организм 
недостающими медью, железом, каль- 
цием и другими микроэлементами, 
рекомендую клизмы и ванны с медным 
купоросом и жел | 
квасцами. 

Хороший эффект дают и л* 
травы: болиголов, чертопол 
ва, календула, анис, 
цветки картофеля, 
виде настоек и 
порошков. Не раз уб 

ости. 


шого числа рецептов я отбираю наибо- 
лее эффективные, проверенные вре" 
менем. Ведь обычно ко мне попадают 
больные, от которых отказалась офи- 
циальная медицина, и, должна ска- 
зать, многим мои рекомендации помо- 
ГЛИ. 

Мне нужно, чтобы пациент искал и 
анализировал вместе со мной, стре- 
мился к исцелению, а не безвольно 
ждал чуда или метался от одного 
метода к другому. 

Официальная медицина лечит 

раковые заболевания в большинстве 
случаев путем хирургического вмеша- 
тельства, облучением, химиотерапией, 
гормонами. Но нередко эти методы не 
дают положительного результата. 
Кроме того, они могут травмировать 
организм, ослаблять его, разрушать 
иммунную систему, и человек теряет 
силы и уже не в силах противостоять 
даже незначительным инфекциям. 

А медитация, диета, гимнастика 
Цигун, массажи с применением урино- 
терапии, витаминно-минеральная те- 
рапия, травы не наносят вреда орга- 
низму. Разъясняя больному свою мето- 
дику я стараюсь научить его прежде 
всего медитации и правильному дыха- 
нию, умению выполнять физические 
упражнения. Назначаю безбелковое 
питание. Порой — Уринотерапию и рас- 


Иногда при полном 


система креп 
То восстанавливается ет, 


обмен веществ в 
оздоравливаются кі 
фатическая систе 


дыханием, медитацией и Физически 


упражнениями: } самі 

Я считаю, что многие болезни на у сти 
наются из-за нарушения минерал Сво 
витаминного баланса в организиь наче 
Чаще всего наблюдается дефици НЫЙ 
кальция, меди, железа. 3 Фея 

Пища, содержащая кальций, недв не 
ходима всем, потому что ЛОТ элеме! Ш е 
регулирует работу нервной Системы ия 
деятельность мышц, влияет, на сверты. врач 
вание крови. Кальций оказывает про- 121; 
тивовоспалительное и противоаллер. В о 
гическое действие. Если вы пренебре.. лече 
гаете молочными продуктами, значит, Б 
ваши кости отдают запасы кальция! ное ї 
сосудам, мышцам, нервам. Кроме жаты 
молочных продуктов кальций можно, нию, 
получить из зелени укропа, петрушки будет 
кинзы, а также из лосося или сардин і ракоғ 
Для лучшего усвоения! кальция реко: разви 
мендуется принимать витамині. | теряе 

Медь способствует образованию) грама 
красных кровяных телец и ферментов і этом | 


обеспечивающих нормальное функ’ Ле 


ционирование нервной системы. 088 | ВЕ 
надежный помощник в борьбе с боле р 
нями сердца. Медью богаты редіб і Ар 
салат, огурцы, рыба, морские продук соо 
ты, гречневая, овсяная и перловая» р. 
каши, фасоль, абрикосы, груши, крыкі ЛЕБ 
жовник. Ежедневно мы должны ПОЛУ й красн 
чать 1,5-3 мг меди. 1 1/5 ча 

От диабета может защитить Хром добав) 
помогающий также в преодолен! одной 
стрессов. Рыба и птица. с гарниром й ное яў 
Любых овощей полностью обеспечи нии эт 
вают потребности организма в 200 гм 

Селен снижает риск заболе! дерея 


раком кожи, легких и желудка. НОА 
Сстаток селена ведет к возникн 
Чувства тревоги и усталости. Г 
8 меню непременно должны ПРИ 
ствовать лук, чеснок, грибы и ог! 
ные к. Правило, онкологическ 
пытывают большой’ 
витамина С, Его можно в 
тривенно ДО 20 мл: Такие 
ослабляют боли, а иногд' 


сами опухоли. Но витамины, в частно- 
сти С, можно получать и из соков, 
Своим онкологическим больным я наз- 
начаю сырые овощи и соки — свеколь- 
ный, морковный, капустный, карто- 
фельный в смеси с соками трав (оду- 
ванчика, петрушки, сельдерея, укропа, 
подорожника). 

Очень эффективна методика лече- 
ния рака, применяемая австрийским 
врачом Рудольфом Бройсом, которую 


ласы калы, 
рвам. Кр» 
ЗЛЬЦИЙ МОЖ 
›па, петрушки 
ся или сарди 
кальция ре 


я также рекомендую своим пациентам. 
В основу метода Бройса положено 
лечебное голодание. 

Бройс убежден, что злокачествен- 
ное новообразование должно уничто- 
жаться самим организмом. По его мне- 
нию, если в течение 42 дней больной 
будет пить лишь соки и отвары трав, 
раковый процесс получит обратное 
развитие. За время голодания больной 


тамин 9. теряет от пяти до пятнадцати кило- 
азованю граммов веса, но самочувствие его при 

обр то этом улучшается. 
ци ферме" : Лечение рака по методу доктора 
альное и Бройса предусматривает отказ от 
системы, М твердой пищи — больной пьет соки и 
борьбе с бол настои трав или только соки. Количе- 
аты ред ство жидкости регулируется чувством 
бог про голода, но не должно превышать полу- 
орскиё ерлобй литра в день. Вот рекомендуемая при 
я ип И к’ лечении соками смесь: 3/5 части сока 
ЗЫ, груш 1017" красной свеклы, 1/5 часть — моркови, 
Я олжі? 175 часть — корнеплодов сельдерея, 
МА о добавляется немного сока редьки и 


ИТИТ о одной картофелины величиной с кури- 
защ дол | ное яйцо. В количественном отноше- 
в пре нии это будет примерно 300 г свеклы, 
ас! р 200 г моркови, 100 г корнеплодов сель- 


дерея и около 300 г редьки. 

Овощи пропускаются через соковы- 
жималку, затем сок процеживают 
через тонкое чайное ситечко, по- 
скольку в четверти литра сока еще ос- 
тается столовая ложка волокон. Эти 

волокна, во-первых, плохо усваивают- 
ся, а во-вторых, служат ири для 
раковой опухоли. атбасар О 

“включать в смесь картофель не 


7 У ЗАРР" 20 


обязательно, но, например, при р 
печени он очень нужен. Вместо дос 
пения картофеля в сок можно ежедне- 
вно выпивать одну чашку холодного 
отвара картофельной кожуры. | 

Можно проводить лечение овощ- 
ными соками, как уже говорилось, и с 
использованием настоев трав. Мето- 
дика такова. Рано утром медленно 
выпить полчашки холодного почечного 
чая (полевой хвощ, крапива, спорыш, 
зверобой). Через полчаса-час одну-две 
чашки теплого настоя шалфея со зве- 
робоем, перечной мятой и мелиссой. 
Еще через 30-60 минут принять ма- 
ленький глоточек сока, причем гло- 
тать его не сразу, а хорошо прополос- 
кав им рот. Через 15-30 минут — еще 
глоточек овощного сока. В первой 
половине дня можно сделать 10-15 
глотков сока, но пить его надо только 
тогда, когда есть желание. В перерыв 
вах между приемами сока пьют настой 
шалфея, однако уже холодным и 
столько, сколько хочется. В середине 
дня выпивают половину чашки почеч- 
ного чая и столько же вечером перед 
отходом ко’'сну. Все настои употребля- 
ются без сахара. По окончании 42-дне- | 
вного курса должен соблюдаться осо- 
бый режим питания: есть надо медлен- 
но, солить пищу минимально, в еде не 
должно быть консервантов. 

Такое соколечение я рекомендую и 


в ющих случаях: | 
м. профилактики злокаче- [ ў 
ых заболеваний; А 
Ват восстанавливающего 
курса; | 
для похудения и восста 
жизненных сил организма в 
летний период; 


ли не все 3а60- 
аира вылөчива8? А рика, какими 
левания желудк или злокачествен: 
бы застарелыми айную ложку 
ни были. Одну ч - 
НЫМИ ОНИ ира залить чашкой 
без верха 0 -ў т. на ночь. 
ХОЛОДНОЙ В ь до И 
СаО 
Ы по : 7 
е пить нельзя. Перед едой 
настой следует подогреть на ВОДЯНОЙ 
бане. Это лечение применяется для 
всего желудочно-кишечного тракта, 
включая печень, желчный пузырь, 
селезенку и поджелудочную железу. 

При раке легких надо тщательно 
жевать корень аира и пить чай из тыся- 
челистника. При нарушениях крово- 
обращения в конечностях необходимо 
принимать ручные и ножные ванны с 
аиром. В случае длительных тяжелых 
поносов очень хорошо помогают шесть 
ежедневных глотков настоя из корней 
аира, 

Хорошими  противоопухолевыми 
свойствами обладает чеснок. Поучи- 
тельна история известного мореплава- 
теля и путешественника Френсиса 
Чичестера. Узнав о своем роковом 
диагнозе, он решил уехать в горы. И 
однажды хижину, где он жил, накрыла 
снежная лавина. Дожидаясь, пока к 
нему пробьются спасатели, Френсис 
был вынужден питаться почти исклю- 
чительно луком и чесноком, обнару- 
Женными в кладовке. Вернувшись 
Домой после длительного снежного 
плена, он снова обратился к врачу. И 
каково же было общее изумление 
Когда тщательные обследования пока. 
рали, Что Чичестер абсолютно здоров 
После этой истории он под парусом в 


одиночку совершил сво 
ЦС екі 
утешествие. ругосветное 


родная медицина 
для борьбы с опу- 
ны грецкого оре- 


свойствах. Точно так же на своей п 
тике убедилась, что длительныйпр 
полевого хвоща замедляет рост зло 
чественных опухолей, а порой при 
дити ких полному исчезновению, „ 
В заключение хочу предлож 
целебное меню, составленное профес, 
сором Анатолием Истеевым, который, 
обратился ко мне по поводу рецидива 
рака прямой кишки. Поняв мои прин. 
ципы лечения, он разработал для себя П 


и своей семьи диету, в’ результате одни 
которой все они забыли о врачах и стать 
лекарствах. | Робе 

Обед жестко не нормирован. Но он ЦИИ Н 
должен быть минимальным по объему гена | 
и содержать здоровую пищу. шений 


Завтрак состоит из фруктовою (осте 
салата. Порция для одного человека 


случа 
включает: 1/5 часть чайной чашки про Нави 
рощенной пшеницы, треть банана, две. С 
штуки кураги, один распареннвйі ава 
финик, щепотку изюма, одно яблоко о 
одну морковь, одну сливу, немного» к 
любой ягоды, любой прокаленный 

орех, чайную ложку меда. Все изме" се 
чить, смешать и чуть-чуть приправи И 
сметаной. Запивать этот салат нельзя ненно 
чай можно выпить только через ди Меди! 
часа после завтрака. Попить МОЖНОИ шейку 
за 40 минут до еды. Если после салаті рой пу 
осталось чувство голода, съеШЫ® Р, 
яицо или пшенную кашу с медом ИР щего 
хами, но без масла. циали 

На ужин подается овощной 
огурцы, помидоры, зелень, перец» По 


ста, морковь, свекла. Салат МО 


каше, но никаких гарниров и бу 
дов. Ужинать можно с лавашо 


довым и отрубным хлебом. = 


3 фруктову 
10ГО челове 
10й чашкитр? 
гь банана д 

распарены 

одно Я0л00 
пиву, Нем?" 

прокалене 
а. Все из? 
г приправ 


Людмила Рожинская, 
кандидат медицинских наук 


К теме остеопороза наш журнал уже обращался в 1994 году — может быть, 
одним из первых среди популярных изданий. Тогда (в № 8) мы опубликовали 
статью американского врача-гинеколога, популяризатора медицинских знаний 
Роберта Дж. Уэллса под заголовком «Эстроген и остеопороз». Из этой публика- 
ции наши читатели узнали, что прекращение выработки полового гормона эстро- 
гена в организме женщины после менопаузы (климакса) может привести к нару- 
шению кальциевого обмена, а в результате — к разрежению костной ткани 
(остеопорозу). Профессор Р. Дж. Уэллс предлагает своим пациенткам в таких 
случаях так называемую заместительную терапию — прием препаратов, восста- 


навливающих гормональное равновесие в организме. 

Однако тема остеопороза этим явно не была исчерпана. Хотя бы потому, что 
те наши читательницы, которые поспешили за советом в женские консультации, 
столкнулись с неготовностью многих гинекологов ‘обсуждать этот вопрос. 

Кроме того, остеопороз поражает не только женщин, но и мужчин. Значит, 
существует не одна причина возникновения этого заболевания. 

И наконец, вернуться к разговору об остеопорозе нас вынуждает распростра- 
ненность этой болезни, при том что она остается почти неизвестной людям без 
медицинского образования. Действительно, кто из нас не слышал о переломах 
шейки бедра в пожилом возрасте. А ведь это следствие хрупкости костей, к кото- 


рой приводит остеопороз. 


Рассказать‘об этом заболевании и методах его лечения мы попросили веду- 
щего, научного, сотрудника Эндокринологического научного центра РАМН, спе 
циалиста по’остеопорозу Людмилу Яковлевну Рожинскую. 


По данным Всемирной организации 
здравоохранения, остеопороз зани- 
мает четвертое место после сердечно- 
сосудистых заболеваний, онкологичес- 
кой патологии и сахарного диабета по 
своей распространенности и по тяже- 
сти осложнений, к которым эта бо- 
лезнь приводит. Достаточно сказать, 
что следствиями остеопороза могут 
быть переломы тел позвонков, шейки 
бедра. 

85% всех заболевших составляют 
женщины после менопаузы и пожилые 


Юя 


мужчины. На остальные 15% прихо- 
дятся другие виды остеопороза, кото- 
рые возникают в результате заболева- 
ний желудочно-кишечного р 
эндокринных или почечных болезней 
либо нарушений кальциевого обмена © 
неясной причиной. При этих 
остеопороза дефицит по. 
нов не играет Ше 
ины, К сожалению, с 
образуется дефицит _ 
м ы, 
нщин стр 


а д0- 
а остеопороз 
факторов РИСК генетическая 


\ Это И 

вольно МНОГО. а 
едрасположенность, и конституц 

Гат я. А кроме того, 


ь всем, — неправиль- 


ный образ жизни, нерациональное те 
тание, отдельные заболевания, пр 
некоторых лекарственных средств: 
Так что помимо старения достаточ- 
но много причин могут привести к 
остеопорозу. 
Если при генетической или консти- 
туциснальной предрасположенности к 
остеопорозу человек злоупотребляет 
алкоголем, курением (особенно жен- 
щины) или пьет кофе в больших коли- 
чествах, опасность заболевания у него 
резко повышается. Очень опасна и 
недостаточная двигательная актив- 
ность. Люди, ведущие малоподвижный 
образ жизни, не набирают или теряют 
необходимую костную массу, а с ней и 
запас кальция в организме. 
При том, что факторов риска остео- 


и это надо знат 


адцати годам 
8 своей кост- 


активность, которая также помог 
приобрести достаточную костную у 
су. В любом возрасте защитой’ 
остеопороза может стать физкуль 
ра. Но не спорт высоких достижени 
Чрезмерные Физические Знатрузе 
которые испытывают спортсмен 
высокого уровня, наоборот, являются» 
фактором риска. Особенно если спор 
том заниматься с детства. У гимнасток, 
например, часто наблюдается наруше- 
ние общего развития, бывают горо: 
нальные расстройства. 

Вторичной профилактикой назьь 
вают раннее обнаружение: некоторых 
признаков заболевания. К счастью, 
современные технологии позволяют 
выявить скрытую стадию остеопоро- 
за — предболезнь. В таких случаях 
применяется профилактический Целе: 
направленный прием солей кальция й 
некоторых других лекарственных 
средств. 

— Людмила Яковлевна, а бывает 
ли так, что человек и не подозревает 
об остеопорозе, пока вдруг У него н® 
произойдет перелом шейки бедра? | 

— К сожалению, слишком чабто» 
именно так и происходит. До недавнего" 


вый е 95 году, когда прошел п94 
дана Росс Сийский съезд и была © 
порозу, И ийская ассоциация по 00" 
сегодня самое главное завоеван 
возмож ний день — то, что. мы ИМ” 
ность проводить раннюю Ай 
того заболевания. я 
был рете ым способом. диагно 
такому соо овекий снимок костей 
Ровали толькУ 007ё0пороз ДИ 
30% кость >КО тогда, когда 
же прим. 01 Массы потеря 
^ Яются мето, во 
ливающие п 


` счастью 
ПОЗВОЛЯЮТ 
остеопор? 
их случая 
ский ЦЕЛЕ 
л кальция! 
арственн! 


массы в пределах 5%, и выявить это 
заболевание можно еще до первых 
клинических проявлений остеопороза. 
Такие аппараты, так называемые кост- 
ные денситометры, есть в нашем Цент- 
ре, в Центральном институте травма- 
тологии и ортопедии, Институте ревма- 


тологии, 23-й городской клинической 
больнице. 


Для скрининговых обследований 
используются и ультразвуковые ден- 
ситометры, которые более приблизи- 
тельно, но все-таки тоже рано улавли- 
вают потерю костной массы. Но самое 
точное обследование можно сделать с 
помощью аппарата для костной денси- 
тометрии методом двойной энергети- 
ческой абсорциометрии — вчастности, 
в нашем Центре. 

— Могут ли наши читатели по 
своему желанию пройти такое обсле- 
дование? 

— Конечно. Во всех медицинских 
учреждениях, которые я назвала, про- 
водится скрининговое обследование 
населения. 

— Какие факторы риска остеопо- 
роза человек может обнаружить само- 
стоятельно? Другими словами, что 
должно его настораживать настолько, 
чтобы у.него появилась необходимость 
обследоваться на денситометре? 

— Во-первых, надо учитывать, что 
остеопороз начинает развиваться у 
женщин в первые пять лет после мено- 
паузы, тоесть в 50—55 лет и старше, у 
мужчин — в 60—65 лет и старше. Этот 

контингент дает 85% остеопороза. Но 
настораживать должно и наличие 
определенных заболеваний, о которых 
я уже говорила, и прием некоторых 
лекарственных средств. Люди, более 
пяти лет принимающие противосудо- 
рожные средства, длительно принима- 

ющие стероидные гормоны или боль- 
шие дозы тиреоидных гормонов, попа- 
дают в группу риска из-за побочных 
действий этих лекарств. Это не значит, 
‘что их неверно лечили, но те препара- 


ты, которые помогли им ВЫЖИТЬ, 
ИЛИ иной степени оказывают не 
ное воздействие на кости. Кром 
денситометрическое обследование я 
бы посоветовала пройти всем, у кого 
отмечаются длительные неполадки в 
желудочно-кишечном тракте, а также 
женщинам с удаленными яичниками, 
ранним климаксом. 

— Скажите, Людмила Яковлевна, 
а Чернобыль не прибавил вам ра- 
боты? 

— К сожалению, это так. Исследо- 
вания еще продолжаются, и мы не 
может пока утверждать, что избыточ- 
ная радиация стопроцентно вызывает 
остеопороз, но практика показывает: 
участники ликвидации чернобыльской 
аварии чаще всего жалуются на боли в 
костях, в частности в позвоночнике. У 
многих молодых мужчин, особенно у 
тех, кто работал в 1986 году, мынашли 
остеопороз. 

— Наш журнал заинтересовался 
этим заболеванием в 1994 году, когда 
еще пристального внимания к остеопо- 
розу в России не было и скрининговые 
обследования не проводились. Мы вос- 
пользовались опытом американского 
врача Р. Дж. Уэллса, который прово- 
дит лечение остеопороза у женщин © 
помощью гормональных средств. А 
какой тактики лечения придержива- 
ются в вашем нейроэндокринологичес- 
ком отделении? 

— Поскольку это заболевание, как 
я уже говорила, многофакторное, то и 
способов его лечения довольно много. 
Выбор основной терапии зависит от 
особенностей течения заболевания, от 
биохимических гормональных характез 
ристик, сопровождающих его, от АРУ“ 
гих индивидуальных качеств 00 Осо, 
Это могут бытьи гормональные М 


В той 
гатив- р 
е того, | 


ити предупре" 
и 


сы. В нашу задачу ВХЛ" избавить 
переломы костей, › МИ 
ДИТЬ П р ных болей, которы 


больного от Сил ается остеопороз. 
часто сопровожда? мают миа" 
Костные боли неплохо, Е ВМ 
теохин. Сейчас на 
со а немало лекарственных 
рынке е ых можно 
средств, среди йе конкретного 
выбрать подходящие для т 
больного. Особую роль в Енен 
остеопороза (и в его тт 
тоже) играют препараты витамина 0: 
Во всем мире сейчас принято приме- 
нять с этой целью активные формы 
этого витамина — такие, как Альфа 0 
Тева израильского производства. У 
них сложный, многоплановый меха- 
низм действия: они улучшают усвоение 
кальция, положительно влияют на все 
стороны костного обмена, поддержи- 
вают нормальный баланс кальция в 
организме. Поскольку с возрастом сни- 
жается всасывание кальция из кишеч- 
Ника, витамин О особенно показан 
пожилым пациентам. Кроме того, 
прием активных форм витамина В 
повышает эффективность лечения 
Кальцитонином или бисфосфонатами: 


— Можно ли все 
М ПОЖИЛЫМ людям 
Посоветовать пить витамин п для ее 
филактики остеопороза? 


— Сейчас есть такие препараты 
, 


которые 
А Одновременно 
„ Можно прини- 


@сли возможности 


_ Какие формы этих препаратор 

вы советуете выбирать для профила 

тического приема? . 
__ Можно принимать и витамин р, 

фирмы Тева. Но эта активная форма 

все-таки требует врачебного контро. 

ля — раз в три месяца надо исследо. _ 

вать уровень кальция в крови, Годятся | 

и менее активные формы — например, 

витамин О в растительном масле, 

Исходить надо из того, что суточная 

потребность в нем — 400‘единиц. А что 

касается кальция, то надо выбирать 

препарат исходя из процентного содер- 

жания в нем кальция. Например, в’ $ 

хорошо нам известном с детства глю- 

конате кальция всего 9% чистого каль 

ция, в то время как карбонат кальция 

содержит 40% чистого кальция. А 

суточная потребность в “кальций; 

например, у женщин в период мено- 

паузы (как, кстати, и во время бере 

менности и кормления и как У детей) 

составляет 1,5 тысячи милиграммов. 

Максимум кальция, который мы можем 

получить с пищей — 800 мг. То есть 

600—700 мг кальция даже здоровая’ 

женщина должна добавить себе в вид® | 

солей. Если пересчитать эту цифру на" 

глюконат, получится 10—12 таблеток | 

В день. Самая лучшая форма препара, 


Та, по моему мнению, — Кальций 
Фирмы Сан 
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возмож етка, кому-то две. Если! 
препарати КУпить этот недеше 
выбор НЕ можно остановить © 
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от времени па 
А Е ЛЮДЬМИ, Не 2р 
дновали свой сотый ‘день р 
репортер обязатель 
сам долгожитель 


о долголетия. А 
ЕТУ — скажет один, «ЕЛ 


», — ответит 
п ИИ а бой 'из тех, кто 
другой. Конечно, 1 лея, имеет пол" 
достиг столетнего Ю илея, енив отго: 
ное право на собственное мн А3 
сительно того, как именно он эт 
добился, но этот опыт вряд ли помо- 
жет всем добиться того же. 
Не обязательно родиться в семье 
долгожителей, чтобы самому прожить 
долго, но все же это неплохо. Люди, 
чьи предки отличались долголетием, в 
каждом данном возрасте имеют более 
низкие показатели смертности, и у них 
большешансов дожить до 80 и дольше. 
Однако наследственность — это 
еще не все. По мнению ученых, долго- 
| жительство человека «наследствен- 

но» в том смысле, что оно сродни 
некой семейной традиции. Существует 
определенная связь между возрастом, 
(до которого дожили родители, и веро- 
ЯТНОЙ продолжительностью жизни их 
детей. Вместе с тем эта взаимосвязь 
Не столь закономерна, как, например 
В отношении роста. Полагают, что у 
детей долгожителей меньше шансов 
На долгую жизнь, чему детей долговя- 


ВЫСОКИЙ рост. 


том числе Некоторые форм 
Умственная отот: 


о 
нарушения об 
_ Но подобные В веществ, 


смерти статистически акак причина 
| 5 


как известно, не выбира 


Ы, Ы | 
5 т в касается окружающей нас ср и 
ы, то ее мы можем в известной ота в: 
ани контролировать. Мы можем попы. О 
таться изменять наше окружение с. НИ 
таким расчетом, чтобы унаследован оте 
ные нами признаки развивались в ході 
более благоприятнои обстановке, ина“ 
Национальный центр статистики сумм 
при Министерстве здравоохранения 
США опубликовал таблицу, из которой 
видно, как долго могли бы прожить. 
американцы, если бы с главными Хх 
«убийцами» человечества было покон- спир! 
чено: Стоит расправиться с сердечно срок: 
сосудистыми заболеваниями, и при: факу 
бавляется в среднем 17,5 лет жизни. А форн 
если бы снизить ‘заболеваемость желе 
раком на 80%, то прибавилось бы еще реннс 
2,5 года. Если же удастся резко сократ долы 
тить число смертей от несчастных слу- пьет), 
чаев, убийств, самоубийств, цирроза вают 
печени, гриппа и диабета, можно при: «чело 
плюсовать к этим цифрам еще 2,5 года, авари 
Уничтожив всех «пожирателей» жиз Злоуп 
ни, большинство из которых мы сами приве 
себе навязываем своим образом жизни ям, та 
или обращением с окружающей сре у 
дой, можно было бы продлить жизнь Ы. ВІ 
каждого человека в среднем На Б р 5, 
22,5 года: мужчины в среднем жили бы Е Ж 
ДО 92,5 лет, а женщины — до 97,5 ле® та ыы 
И этого в значительной мере можно Сорая 
ИНЬ без изобретения каких 08 жертв: 
о новых лекарств, процеді 
АЭ ИСКИ новшеств в медиди | Ј 
С на чать этих воздействий чои | 
СОА ЕАТС в нашем поди Вн 
его лишь функцией пов’ дятся | 


дневных при 


вычек человека 
наглядно пока, ; 


жет их обзор. 


Курение 


инфарктам, чем некурящие. Если 
человек выкуривает две или больше 
пачки в день, то он, по сути дела, 
отдает минуту жизни за минуту куре- 
ния; по сравнению с теми, кто не курит, 
он теряет 8,3 года жизни. Это превос- 
ходно знают страховые компании, 
иначе они не стали бы уменьшать 
сумму взносов для некурящих. 


Алкоголизм 


Хотя само по себе употребление 

спиртных напитков не сокращает 
срока жизни (Лестер Бреслоу, декан 
факультета здравоохранения Кали- 
форнийского университета в Лос-Анд- 
желесе, обнаружил даже, что уме- 
ренно выпивающие люди живут 
дольше пьяниц или тех, кто совсем не 
пьет), все же 2—3 стопки в деньоткры- 
вают дверь трем из десяти главных 
«человекоубийц»: циррозу. печени, 
авариям на транспорте и пневмонии. 
Злоупотребление алкоголем может 
привести и к сердечным заболевани- 
ям, так как ослабляет сердечную мыш- 
цу. К этому можно добавить язвы, 
гипертонию, диабет, астму, подагру, 
невриты и анемию. Алкоголь не только 
служит причиной половины всех тяже- 
лых аварий на транспорте, но и приво- 
дит к многочисленным убийствам, осо- 
бенно в тех случаях, когда убийца и 
жертва знакомы. 


Лекарства и химикаты 


В настоящее время в США нахо- 
дятся в употреблении 50000 лекар- 
ственных препаратов, 36.000 пестици- 
дов, тысячи других химикатов. Многие 
из них попадают в наш организм с едой 
воздуха. Изменив свои привыч- 
можем понемногу избавиться от 
орых заведомо опасных воздей- 
й. Достаточно сказать, что излиш- 

нение кофе. способствует 
озачаточные 


ори рожают здоровью жен 
лет: для них вероятно 
сердечного приступа со смертельнь г. 
ИСХОДОМ в пять раз выше, чем для жен- 
щин, не принимающих этих пилюль, От 
других химикатов, например от тех, 
которые находятся в обработанных 
пищевых продуктах или в нашем непо- 
средственном окружении, избавиться 
труднее. Так, если вы пьете мягкую 
воду, вы больше подвержены опасно- 
сти получить болезнь сердца, чем при 
употреблении жесткой воды. 
Смертность в районах с загряз- 
ненным воздухом гораздо выше, чем 
там, где воздух чист. В одном медицин- 
ском обзоре прямо указывается: если 
снизить загрязненность воздуха вдвое, 
заболевания бронхитом снизятся на 
25—50%, болезнями сердца —на20%, 
а раком — на 15%. 


Избыточный вес 


По данным Национального центра 
статистики здравоохранения, 4 кг лиш- 
него веса отнимают у нас примерно год 
жизни. К тому же тучные люди (а таких 
в США насчитывается 25%) в три с 
половиной раза чаще подвергаются 
опасности инфаркта и инсульта, чем 
люди с нормальным весом. Они чаще 
страдают также заболеваниями почек, 
диабетом, циррозом печени, раком 
печени и желчного пузыря, респира- 
торными инфекциями, гипертонией и 
целым рядом других болезней. 


Диета $ 

Ра 4 

Отмечено, что коронарная недостаз = — 

точность в семь раз выше у лк Е. 

высоким содержанием холесте 

триглицерина в крови, 

потребление говядины, я 
мороженого и твердых ©! 

чив потребление ры 


тв и раза 
Ее ов, мы в тр 
кислоты Маргаринов, = 
и подвергнемся опасности Е Й 
кта, чем тот, кто питается ЕА р Д 
) 5 Е Ы 
: пищей. Непра 
я американцев г 
гы питание сокращает о 
должительность жизни пример 


6—10 лет. 


Физические упражнения 


Правильно построенная система 
упражнений (например, два двухчасо- 
вых занятия в неделю такими интен- 
сивными упражнениями, как бег трус- 
цой, гребля, теннис, плавание) замед- 
ляет физическое старение и может 
прибавить в среднем 6—9 лет жизни. К 
тому же физические упражнения сни- 
» мают напряжение, снижают уровень 
холестерина в крови и кровяное дав- 
” ление, укрепляют сердечную мышцу. 
Физическая нагрузка — наилучший 
«эликсир молодости». Ученые счита- 
ют, что упражнения приносят макси- 
мальную пользу в том случае, если они 
ВЫПОЛНЯЮТСЯ постоянно — по часу в 
день шесть разв неделю. 


Регулярное медицинское 
обследование 


Доказано, что обнаружить болезнь 
_ДО того, как она обострилась, — зна- 
Чит, продлить жизнь. По данным стра- 
ховых Компаний, мужчи 
.нувшие 40 
_ яться на 
ловии ежегод 

отра» Женщи 
же 


могу 


$ 
напряжение. Практически —лкб 
сколько-нибудь значительная пе 
мена в нашей жизни может отразить 
на здоровье. 

Это подтверждено многими иссле, 
дователями. Обращает на себя внимая 
ние тот факт, что’ люди, находящиесяв 
состоянии глубокого стресса, вызван. 
ного жизненными кризисами, подверг 
гаются реальной опасности умереть в 
очень раннем возрасте. Судя по всему, 
смерть не приходит неожиданно, а 
очень часто является следствием 
серьезного кризиса в жизни, Кроме ' 
того, люди самолюбивые и несдержан- 
ные — из тех, кто кончает начатую 
собеседником фразу или обрушивает 
град проклятий на голову нерасторот 
ных водителей идущих впереди ма: 
шин, — особенно подвержены опасно: 
сти сердечных приступов. 

Проводя исследования 2000 долго- 
жителей, обнаружили, что их хорошее 
здоровье объясняется такими чертами 
характера, как умеренность, благод)» 
шие, оптимизм, интерес к другим 
людям и к будущему. 

Исследование, проведенное в ФРИ 
показало, что год безработицы может 
Уменьшить вероятную продолжитель | 
ность жизни человека, потерявше® | 
Работу, на пять лет. Всем нам хорош 
известно, что отставка или выход "* 
пенсию нередко буквально УбИВаЮТ 


д Ряд наблюдений позволяет пред 
Жить, что удовлетворенность рал 


Дру ание от курения. 
ловия жизни не менее важи 


х9изического благополучия. Так, 

ее аце к 
Долговечнее тех, 

тает жизнь во тео 


менти 
рецепт 
нашем 
низма 


начатую 
оушивает 
›астороп: 
реди ма: 
ы опасно“ 


00 долго: 
к хорошее 


- 


кавказцев сахар включается редко, 
соль — умеренно. Пища в основном 
состоит .из свежих овощей и фруктов, 
парного мяса и молока; эти люди прак- 
тически не знают, что такое перееда- 
ние. Пища жителей Вилькабамбы 
столь же проста; среднее количество 
потребляемых калорий на человека 
вдвое меньше, чем для большинства 
американцев. Пища обитателей Хунзы 


также бедна животными жирами, 
холестерином и калориями. 

Все упомянутые народы живут 
трудной, суровой жизнью, но она 


позволяет им сохранять физическую 
активность. Крестьянину из Хунзы 
порой приходится по нескольку раз в 
день карабкаться вверх по трехсотме- 
тровой тропе, чтобы выполнить нуж- 
ную работу. А престарелые вилькабам- 


банцы продолжают пасти овец, 
сорняки, толочь зерно, 
чень важно и то, что образ жи 

8 ЭТИХ общинах, по сути дела; почти 
меняется, Их традиционный образ 
жизни связан с умеренностью, посто- 
янством и преемственностью взаимо- 
связей и отношений. Тем самым кон- 
фликты и стрессы сведены к миниму- 
му. Вилькабамбанцы живут исключи- 
тельно спокойной, лишенной волнений 
жизнью, и в Хунзе царит столь же 
патриархальная атмосфера, 

Некоторые генетики, опираясь в 
своих гипотезах на скорость старения 
клетки, считают, что человек должен 
жить 110—120 лет. Слагаемые совре- 
менного долгожительства, о которых 
здесь шла речь, в общем подтверж- 
дают эти ожидания. 


ЧЕТВЕРТАЯ 
БОЛЕЗНЬ 


Окончание. Начало на стр. 25 


— Людмила Яковлевна, проком- 
ментируйте, пожалуйста, старинный 
рецепт, который был опубликован в 
нашем журнале. Для пополнения орга- 
низма кальцием предлагалось исто- 
лочь яичную! скорлупу, взять четверть 
чайной ложки, развести лимонным 
соком и пить один раз в день. 

— Это не лишено здравого смысла; 
Кальций лучше усваивается в виде 
цитрата. А что такое скорлупа с лимо- 
ном? Цитрат: соли кальция, соеди- 
ненные с лимонной кислотой. И старые 
врачи действительно для профилак- 
тики остеопороза рекомендовали 
пожилым людям запивать толченую 
скорлупу лимонным соком, Но что тут 
может не устраивать? Во-первых, 
чеизвестна дозировка, а она: важна, 


Во-вторых, существует опасность саль- 
монелеза. 

— Аесли прокипятить скорлупу? 

— Можно, но тогда часть раствори- 
мых солей кальция уйдет в раствор. 
Хотя, я думаю, отвергать такой способ 

ит. 

= Ка Людмилы Яковлевны 
Рожинской остается добавить, что в 
отделении нейроэндокринологии = 
докринологического научного 4 
остеопороз успешно лечат На 
вопрос, всегда ли лечение 
но, Людмила Яковлевна 


Е и 


костей из-за множе 
обязательно помо» 


Подсчитано, что несколько лет 
назад во всем мире было продано 
водоочистительных фильтров на 
1 миллиард долларов. Сейчас спрос 
вырос настолько, что объем продаж 
достиг 7 миллиардов долларов. Свя- 
зано это’ прежде всего со значитель- 
ным ухудшением экологической обста- 
аша страна — не 
воды Ладож- 
ВНо считались 
ЛЬНО И относи- 


ІЗ грязную ВОДУ И готовить на ней 
е АУ не просто противно, Она ослабляет 
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Фото Виктора Ахломова ! 
пр 
иммунную защиту организма, способ | яр 
ствует возникновению самых непри 
ных болезней. Особенно опасна неоч пр 
щенная водопроводная вода М ри 
детей, пожилых людей и боль (25, 
Единственное спасение — водоочи& 2 ой 
тельные фильтры. Фильтр для индие Е 
АУального пользования хорош, если с 


Зуется очиститель воды «Акваф 
который Отвечает этим требования 


ческих примесей, от различных при- 
вкусов и запахов. Кроме того, аэратор 
насыщает воду, пропускаемую через 
фильтр, кислородом. (Струя такой 
воды пенится, словно живая. 
Свойства «Аквафора» проверялись 
многократно. Международная экспер- 
тиза в Лозанне (Швейцария) насытила 
обычную водопроводную воду различ- 
ными примесями, концентрация кото- 
рых в десять раз превышала принятые 
нормы. После очистки анализ показал, 
что не осталось даже следа от свинца, 
который был в воде до фильтрации, 


эксперименте с «пепси-колой». 
этом я остановился и переводить доро- 
гие Напитки больше не стал. 

Ресурс «Аквафора» — 1000 литров, 
После этого сорбент начинает снижать 
качество очистки. Тысяча литров пить- 
евой воды — это примерно годовая 
норма для небольшой семьи. 

Корпус «Аквафора», сделанный из 
противоударной пластмассы, легко, но 
надежно навинчивается на любой 
стандартный кран. Правда, струя при 


| Фильтр можно приобрести в | 
| «МАГАЗИНЕ ЭКОЛОГИЧЕСКОЙ ТЕХНИКИ» | 
| (Москва, Дербеневская, 11а, проезд: м. «Павелецкая», | 
| авт. 632, 13 до ост. «Детский сад»). | 
| Телефоны: 235-77-64, 235-77-62 и 235-06-68. | 


хлора, пестицидов, 
микроорганизмов. 

В Китае после этого построили 
завод, который стал снабжать лицен- 
зионными «Аквафорами» всю огром- 
ную Юго-Восточную Азию, где очистка 
воды особенно актуальна. 

У нас «Аквафор» получил первые 
премии на знаменитой Нижегородской 
ярмарке. 

Когда «Аквафор» проверяли у нас 
при присвоении сертификата, раство- 
рили фенол, бензол, пестициды, хло- 
роформ, соли кадмия и меди и пропу- 
стили эту адскую смесь, по внешнему 
виду напоминающую чернила, через 
фильтр. Вышла чистенькая водичка. 

Узнав об этом, я пропустил через 
«Аквафор» апельсиновый «джус», 
выпущенный в Венгрии и продающийся 
в наших магазинах, В стакан закапала 


углеводорода, 


этом должна’ быть несильной. Литро- 
вый чайник наполняется за три мину- 
ты. Чтобы без проблем помыть посуду 
или набрать воды для технических 
нужд, «Аквафор» снимается с крана 
одним движением руки. 

Теперь о цене. В январе в «Мага- 
зине экологической техники» «Аква- 
фор» стоил 45 тысяч рублей. Многие 
брали по две-три штуки — про запас и 

знакомых. 

Е очное название этого фильтра 
«Аквафор-В 300». Есть и модификация 
— «Аквафор-В 150». Это более капи- 
тальная вещь: пять ступеней очистки, 
ресурс — 15 тонн воды, скорость 
трации — 2,5 литра в минуту. Ну, а 
соответственно... за миллион. Мн 
покупают. А я пока обо 
ким. ук 


Борис Бочаров, 


Споры о’ преимуществах и недо- 
статках  вегетарианского питания 
ведутся уже много лет. Однако проб- 
лема оказалась столь сложной и мно- 
> гогранной, что сторонники и против- 
) ники вегетарианского питания не могут 
_ убедить друг друга в своей правоте. 

Что же касается официальной ме- 
дицины, то она признает вегетариан- 
ство как разновидность лечебного 
питания при некоторых болезнях и не 
рекомендует отказываться от мясной 
пищи ни здоровым людям, ни больным, 
которым не требуется специальная 
вегетарианская диета. 

В то же время многочисленные 
Школы здоровья и целители настой- 
иво советуют полностью отказаться 
ОТ МЯСНОЙ пищи, предрекая «мясое- 


дам» болезни, немочи и 
анню 
смерть. р Е 


Так есть мясо 
попробовать не есть? 


АлЛИТЬСЯ Это «попробо- 
Ц, год, до конца жизни? 
Знать, правильно ли 
Казывался от МЯСНОЙ 
Л ини обратно не 
Би. вторишь 
манто, жизнь в 
о 
со ая ЛИШЬ на свой опыт. 
Не простой шаг — 
Ине только шаг, 
ано 


кандидат биологических наук 
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ожидаешь каких-то сдвигов в азд 
ровье, убеждаешь себя, радуешься р 
хоть каким-то успехам... І Е 
В 40-летнем везрасте из-за без Е 
успешного лечения разных болезней в | с 
больницах я после 26-дневного голода | у 
ния по Брэггу в течение года не ел мяс | 
ной пищи. Болезни не прошли, но зака | х 
лил свою волю и научился уживатьсяс г 
болезнями, не давать им развиватвся? 6 Е 
И сейчас в 67 лет живу нормально. 1 ні 
Исходя .из своего опыта, скажу | п 
лишь, что положительный или отрица \ вё 
тельный единичный результат отдель 
ных людей, имеющих различный набори г 
болезней, различную генетику, разный К 
жизненный путь, не дает оснований ор 
предлагать кому-то какие-то Советы со 
Если уж говорить об опыте, то это дол Е 
жен быть опыт, проведенный на мной та 
людях по строгой методике. р 
Именно такое массовое обследов= ле 
ние было проведено недавно в АНШИ ве! 
под руководством крупных англий см 
специалистов по питанию М. БУР КОЙ 


Б, Бутланд. 
На первом этапе был проведен 
СОВЫЙ опрос населения о харак 
Зая перенесенных болезня 
состоянии Здоровья, были @ 
зованы данные о | 
полученные в местных поли 
Ольницах и диспансерах. р 
На Основании специалы 


5 
ценок из десятков тыся 


людей были отобраны две группы 
общей численностью, 11 тысяч: чело- 
век. В одну группу входили вегета- 
рианцы — 4600 человек (1800 мужчин 
и2800 женщин), во вторую — невегета- 
р рианцы, то есть люди, питающиеся 
смешанной, в том числе и мясной, 
пищей — 6400 человек (2800 мужчин и 
3600 женщин). Распределение по воз- 
расту и социальному положению в 
обеих группах было примерно одинако- 
вым. 

К числу вегетарианцев относили 


ОВ в зд тех, кто питается исключительно рас- 
радуешья тительно-молочной пищей, допуска- 
лось также употребление яиц. В группе 
вегетарианцев подавляющее большин- 
из-за бе 
85 ство (3000 человек, или 65%) имели 
болезнейв стаж вегетарианства пять лет и более, 
4 : остальных стаж был меньше. 
ОГО голода у б 
ане елімяс Что касается состояния здоровья и 
гли, но Зак& характера болезней людей в обеих 
уживатьсяй группах, то, соотношение больных и 
СЯ здоровых, а также количество. боль- 
азвиватее" 
ных с разными заболеваниями было 
рмально. подобрано так, чтобы оно соответство- 
ыта, 8 х вало типичному. для Англии. 
ИЛИ отрий Наблюдение за обеими группами 
тат отдел велось в течение 10/лет (вот это срок!). 
З ный наб? К нему были подключены местные 
ИЧ разн, органы власти; здравоохранения, 
тику; ован! социальной защиты, которые сооб- 
т осн вет» щали руководителям исследования о 
1е-10, со д! всех случаях смерти в обеих группах, а 
то это от также о времени и причине смерти. 
е, й на МИ Спустя 10:лет были сделаны наибо- 
не! 7 лее важные заключения о влиянии 
‚ке. слей и! вегетарианства на показатели общей 
ое 06 Ан у смертности, смертности от ишемичес- 


кой болезни сердца и от инсульта. 

По первому показателю — общая 
смертность, то есть независимо от при- 
чины (болезнь, несчастный случай и 
др.), вегетарианцы в.выгодную сторо- 
ну отличались от невегетарианцев. 
Можно было предположить, что веро- 
ятная продолжительность предсто- 
ящей жизни у них будет несколько. 
выше, чем у/невегетарианцев. Однако, 


рые. 
ИС: 


чем невегетарианцы. 


Результаты, полученные по вто- 
рому показателю — смертность от 
ишемической болезни сердца, которая 
является основной причиной смерти в 
старшем возрасте не только в Англии, 
но и в других странах, в том числе ив 
России, исключают сомнения: смерт- 
ность от этой болезни у вегетарианцев 
статистически достоверно ниже, чем у 
невегетарианцев. 

Показатель смертности от ишеми- 
ческой болезни сердца среди мужчин- 
вегетарианцев был на 20% меньше, 
чем среди невегетарианцев. У женщин 
эта разница была меньшей и состав- 
ляла около 10%. 

Таким образом, второй раунд состя- 
зания «вегетарианцы против невегета- 
рианцев» сложился в пользу вегета- 
рианцев. Больным ишемической боле- 
знью сердца, не придерживающимся 
вегетарианства, нужно серьезно заду- 
маться о'своем питании, особенно муж- 
чинам, ведь 20% — это не шутка. 
Однако принимать решение о переходе 
на вегетарианскую пищу и полном 
отказе от мяса до: того, как вы про- 
чтете. эту. статью, не советую. Терпе- 
ние и внимание. о 

По третьему показателю были 
получены такие результаты: смерт- 
ность от болезни сосудов голо 


и невегетарианцев ста 
стоверных различий не 


инсультов ві. обе 
группах за истекшее 
примерно одинаковы! 


] но ниже, чем У 
рианцев был ОО окчин-вегетари- 
невегетарианцев. ачение общего хо- 
анцөв среднее аи о 5,27. ММОЛЫ/, 
лестерина составляло >, Е 

Ы ин-невегетарианц 
ау мужа ин соответ- 
578 ммолыл, У ДО 

ственно 5,67 и 7,12 ММОЛЬ Л. ВЮ 

Таким образом, по показат 

содержания холестерина в а 

крови вегетарианцы также име А 

имущество перед’ невегетарианцами. 

Можно смело предположить, что пони- 

женное содержание холестерина У 

вегетарианцев является важной пред- 

посылкой снижения смертности среди 
них от ишемической болезни сердца. 
Что касается уровня артериального 
давления у вегетарианцев и невегета- 
рианцев, то постоянных и существен- 

} ных различий между обеими группами 

| не удалось выявить. Исследования 

этого показателя будут продолжены 
на большей по численности группе 
людей, Поэтому говорить о преимуще- 
ствах того или другого характера пита- 
ния по влиянию на давление крови 
пока что рано. Гипертоникам-вегета- 
рианцам нельзя уповать только на ‘спа- 
сительную диету, а надо системати- 
чески измерять давление и в случае 
необходимости не пренебрегать лекар- 
ствами, 

Последним показателем в этом 


сравнительном исследовании был вес. 
Можно было за 


что вегетариан 


обойдут невегетар 
16 ианцев. Уж Ы 
лось устойчиво Ц е сложи 


‘подтянутые, 
бсле, 


Стых болезней, 
енным уровнем 


на более высокий вес 


холестери З 
гетарианцев может быть еще однс й м 
предпосылок поввІШедия смертно Е 
от ишемической болезни по сравнен; С 
с вегетарианцами, обнаруженной» 
данном исследовании. в. е 
Результаты массового обследова и 
| (0) 
ния вегетарианцев и невегетарианцев 
имеют важное значение прежде воет | р 
потому, что они надежно подтверж» 
дают преимущества вегетарианства“ д 
перед невегетарианством по’ такому і г 
важному показателю, как смертность і Я 
от сердечно-сосудистых болезней, Қ не 
такому же выводу пришли ранее аме | ри 
риканские исследователи, которые | ро 
обследовали на своем континенте | ЦЬ 
заболеваемость и смертность от сер- ку 
дечно-сосудистых болезней среди пр 
большой группы людей из религиозной | пр 
общины адвентистов седьмого дня, в ў ко 
течение нескольких поколений при і вы 
держивающихся вегетарианства п0 3 не! 
религиозным мотивам, и местного 8 Е 


населения, проживающего в том ж | 


регионе, но питающегося смешанной, В 4 № 
том числе мясной, пищей. | 


Несмотря на общность 'выводб8 | 5 
таких массовых исследований, НИ аме | с 
риканские, ни английские ученые И про 
врачи все же не берут на себя сиё пиц 
лость категорически сказать: МЯ лаз 
есть вредно, его надо полноствю ное 
Исключить из пищевого рациона (060 заг 
бенно для сердечных больных). Не пол! 
официальная медицина в Европа И дож 
Америке не запрещает ‘сердечна, ЧЫМ 
больным Употреблять мясо, но РЕК пец 
мендует не увлекаться им, огранй Ка 


вать себя и в количестве (лучше 


торые 
иненте 
от сер- 

среди 
ТИОЗНОЙ 


ДНЯ, В 
ий при: 
тва 10 
естного 


менее Минздрав не предупреждает, 
что «мясо опасно для жизни», как он 
это делает в отношении табака. 

Дело в том, что медицинская наука 
еще не может твердо сказать, что пре- 
имущества вегетарианства, там где 
они достоверно доказаны, являются 
следствием одного лишь исключения 
мясной пищи из меню. 

Ученые обращают наше внимание 
на то, что в большинстве случаев веге- 
тарианство — это не только исключе- 
ние мяса из пищевого рациона, а изме- 

нение всего образа жизни. Вегета- 
рианцы ведут, как правило, более здо- 
ровый образ жизни, чем невегетариан- 
цы. Среди них редко можно встретить 
курящих людей. Одно это уже дает им 
преимущество. Среди вегетарианцев 
практически нет не только алкоголи- 
ков, но и изрядно и систематически 
выпивающих, как это мы видим среди 
невегетарианцев. Само вегетариан- 
ское питание исключает возможность 
обжорства‘и переедания — нет возбу- 
ждающих повышенный аппетит запа- 
хов, вкусов, сверхразнообразия, соб- 
лазняющих многих грешных людей. 
Большой вред, как справедливо 
считают врачи, приносит людям не 
просто мясная пища, а жирная мясная 
пища — наиболее аппетитная и соб- 
лазнительная. Кроме того, современ- 
ное мясо является часто экологически 
загрязненным продуктом — скотина на 
полях ест испорченную кислотными 
дождями, пестицидами и минераль- 
ными удобрениями траву, и все загряз- 
нения концентрируются в жировой 

ткани животных. Бройлерным курам и 

индюшкам добавляют в корм антибио- 

тики, чтобы они не болели, и гормо- 
нальные препараты, чтобы быстрее 
набирали вес, и все эти добавки вме- 
сте с жареными куриными окорочками 
попадают к нам на стол и в наш желу- 
Перечислять все страсти-морда- 

и можно еще долг ‚ но если нельзя, 
ДУР 


стей экологических загрязнений, 
исключение или ограничение одного 
важных источников загрязнений — 
МЯСНОЙ ПИЩИ, несомненно, будет сло- 
собствовать сохранению здоровья, 
Именно это мы видим у вегетарианцев. 
Так что дело, возможно, не в самом 
мясе — животном белке, а во вредных 
веществах, которые с мясом посту- 
пают в организм. Однако роль и значе- 
ние каждого из упомянутых видов 
загрязнений мясных продуктов нужно 
и дальше изучать. А нам — потребите- 
лям мяса — учитывать это при его 
покупке и обработке и меньше есть 
жирного мяса, особенно сердечникам. 

И, наконец, отметим еще одну 
характерную черту образа жизни веге- 
тарианцев: эти люди более внима- 
тельно и серьезно относятся к своему 
здоровью — физическому и психичес- 
кому. Они ведут более подвижную 
жизнь, многие систематически занима- 
ются физкультурой, бегают трусцой, 
совершают пешие прогулки, воспиты- 
вают у себя доброжелательное отно- 
шение к окружающим, менее агрессив- 
ны. Не исключено, что мясная пища 
повышает агрессию и провоцирует 
стрессы (одна из причин инфарктов). 
Недаром хищники, являющиеся 100%- 
ными Мясоедами, символизируют 
агрессивность. 

Таким образом, вегетарианство в 
большинстве случаев — это не только 
исключение мясной пищи из рациона, 
но и более здоровый образ жизни. 
Какая роль в положительных сторонах 
вегетарианства принадлежит отсут- 
ствию мяса в их пище, а какая другим 
факторам и сторонам ‹ 
образа жизни, наука пока Ча 
сказать не может. . 

Боюсь, все сказанное р 
некоторых вегетариа! 


отказ от мяса для. 
самоцель: Так что 


Нах весьма с 
менников, 

табу. Колду 
время котор 


за технических подвергаетс: 


Погас свет, Этого оказалось 
обы Человек Умер, 


е 
х пл 
В некоторых африкански 


ПЛ 
воеобразно казии 
нарушивших как ал 
Н выполняет РИШ | 
Ого преступивший му! 
Я никакому другому ия 
Роме словесного вн 
Наступает неотврат 


В приведенных здесь случаях уми- 
рали люди, которые умирать не хоте- 
ли, но думали, что должны умереть. И 
эта мысль их убивала. 

Однажды в сочинский онкологиче- 
ский диспансер привезли человека, у 
которого был обнаружен рак желудка. 
После операции больной спросил у 
врача, каковы! его дела. Врач ответил 
с улыбкой: «Мы ошиблись. У вас была 
обычная язва желудка». И, показав 
рентгеновские снимки, доходчиво объ- 

яснил, как обстоят дела. 

Больной засветился радостью. 
Заблестели глаза, оживилось лицо. 
Куда девались вялость и плохое само- 
чувствие после тяжелой операции! 
Восторг от вновь обретенной жизни 
охватил человека. Через неделю он 
выписался. 

На самом деле все обстояло нетак. 
Когда ему вскрыли брюшную полость, 
то обнаружили обширные метастазы. 
Больной был не операбелен. Снимки 
ему показали чужие и лишь затем, 
чтобы оградить человека от лишних 
страданий. Когда за больным закры- 

лась дверь, хирург печально сказал: 
«Жить ему осталось месяца два...» 
Прошел год, и тот же человек вновь 
переступил порог онкодиспансера. У 
него случился приступ аппендицита, и 
он решил обратиться за помощью к 
знакомому хирургу. Больного отпра- 
вили на операционный стол и сделали 
ревизию всей брюшной полости — 
никаких следов рака не нашли. Желу- 
док, правда, был в рубцах, но отлично 

справлялся со своими функциями, 

организм больного сам ликвидировал 
раковые образования. 

А вот другой пример. Пятидесяти- 
летняя американка Ди Анджелла 
поступила на операцию по поводу жел- 
чекаменной болезни. Когда брюшная 

полость была вскрыта, выяснилось, 
ч еоперабельный рак с мета- 
лость зашили, а больной по 
дочери сказали, что опера- 


в 


И 
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ция прошла успешн 
пойти на поправку. 


со Е ыли уверены, что дни ве 

‚ Однако через два года быв- 
Шая пациентка навестила’ своего вра- 
ча. Она была совершенно здорова. Вот 
что она рассказала врачу: «Знаете, 
Доктор, в глубине души я была увере- 
на, что у меня рак. Я просто умиралаот 
страха! Но вы успокоили меня, объяс- 
нив, что это всего лишь камни. После 
операции я дала себе обещание, что 
больше никогда не буду болеть. Ни 
одного дня! И вот с тех пор я каждый 
день в течение нескольких минут 
повторяю: «Ты так счастлива, что 
живешь на свете! И ты больше никогда 
не будешь болеть!» 

Изучив сотни подобных случаев 
самопроизвольного исцеления от рака 
кандидат медицинских наук психоте- 
рапевт из Петербурга Юрий Мерзляков 
нашел У всех больных нечто общее: 
под влиянием различных внешних и 
внутренних обстоятельств вдруг в03- 
никала уверенность в том, что’он’чув- 
ствует себя лучше. С этого момента 
болезнь начинала отступать. Больной 
чувствовал облегчение, а через неко- 
торое время и выздоравливал. 

В чем же тут дело? Оказывается, 
наши мысли и воображение могут как 
вызвать болезнь, так и являться мощ- 
нейшим средством в борье с недугом. 

Один из пациентов Мерзлякова, 
молодой человек, стал очевидцем вне- 
запной смерти своего коллеги от сер- 
дечного приступа. Произошедшее 
сильно подействовало на юношу. Он 
начал бояться, что тоже может в! 
пно умереть из-за болезни сердь 
вскоре действительно почув 
сбои в его работе; ста 
лекарства и обратился к 
ставили диагнозы: кард 
нокардия напряже 


0 и дело должно 


‘человек ‘окончаті 


опасно бо. 


тодами психотера- 
ить юноше веру В 
вся от вообра- 

конечно же, 


месяцев лечения ме 
пии, чтобы возврат 
| себя и помочь И 
| жаемых страхов. 

жалобы на сердце прекратились. ыы 

Мерзляков считает, что стр х 
болезни — это психическое моделиро 
вание самой болезни, которая форми" 
руется сначала в психике человека, а 
затем переходит на физическое тело. 
Так не лучше ли моделировать не 
болезнь, а здоровье? 

Мысли, направленные на сохране- 
ние или улучшение здоровья, создают 
в коре головного мозга своего рода 
«план» оздоровления, схему ожидае- 
мых результатов. Этот «план» пере- 
дается на подкорковые вегетативные 
центры, руководящие всей эндокрин- 
) ной системой и восстановительными 
процессами в организме, и на подсоз- 
нательном уровне происходит вос- 
произведение «запланированного» 
выздоровления. 

Эти рассуждения прекрасно ил- 
люстрирует выдвинутая биологом 
ПЕ Гаряевым и уже практически 
подтвержденная гипотеза о существо- 
отне 
тие любого ор и дрлРазви- 
генами — ма ссусдсвперо 

НЫМИ носителями 


наследственности В ЖИВОТНЫХ и расти- 
тельных организмах. 


голографические 
— Как бы «помнят» 


1 это прежде 


тех 
атеру голограмм на 


ограничений — И клетки безудерх 
«расползаются», порождая опухоль, в 


могут усиливать работу супергенов ил, 
ослаблять ее. С этой точки зрения 
постоянные страхи, опасения, уста, 
новка на болезненные ощущени» 
деформируют голографическую струк. 
туру супергена, усиливая заболевание 
или же просто-напросто порождая его, 
Психическая угнетенность, депрессия 
также ослабляют энергетику гологра. 
фических супергенов и этим пролагают 
путь к болезням. Статистика утверж 
дает, что рак — это болезнь людей, 
подверженных депрессии. 

Точно так же воображаемое «игно- 


рирование» болезни поддерживает 
«программу жизни», заложенную в 
супергенах, восстанавливает про: 


странственно-временные связи навсех 
уровнях, и болезнь, даже очень тяже- 
лая, отступает. 

Именно поэтому цель психологичес- 
кого воздействия на больного чело: 
века — вселение в него уверенностив 
выздоровлении. Мерзляков убежден, 
что все психические упражнения, 
вызывающие образное представление 
ожидаемых положительных результа? 
тов, являются первичными компое 
тами оздоровления, так как восота 
навливают характеристики разрушен 
ных голограмм. 

Для нормализации функции Г020 
графического супергена необходимо 
Научиться выключать поток вербаЛ” 
ных мыслей и обращаться к образно 
т лению Это достигается упра . 
медитация он Чентрацию вниман!. 
НИБ МИ, Медитационные уп я 
а бванные на выключё 
а РОЗДЬных мыслейи уси 
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собом самовоздействия — разработан- 
ным им методом психического модели- 
рования физиологических, восстано- 
вительных, эмоциональных и творчес- 
ких процессов. С помощью этого 
метода человек, сознательно обраща- 
ясь к образному мышлению, воспроиз- 
водит нужные для него самовосстано- 
вительные процессы в организме. 
Американский врач Г. Райт много 
лет занимался изучением современ- 
ного колдовства и знахарства в раз- 
личных частях света. Он пришел к 
заключению, что приемы лечебного 
воздействия у всех знахарей в основ- 
ном одинаковы. Вначале выполняется 
некий ритуал в виде танцев с вызыва- 
нием духов предков или какого-либо 
божества, затем происходит соб- 
ственно воздействие на болезнь, чаще 
всего на коже больного делают неглу- 
бокий надрез. При этом колдун неза- 
метно достает спрятанный в одежде 
кусочек дерева, косточку, обрывок 
ткани иубеждает больного, что он «из- 
влек» болезнь из организма. У боль- 
ного появляется полная уверенность в 
том, что болезнь удалена, и он выздо- 
ровел. Это и есть создание в психике 
«образа здоровья». 

В Египте и по сей день существует 
оригинальный способ лечения борода- 
вок. Врач или знахарь подводит чело- 
века к дереву и надламывает веточку. 
Онс уверенностью убеждает больного, 
что, как только веточка засохнет, 
бородавки исчезнут. Нужно только 
ежедневно приходить и смотреть, как 
увядает веточка, Проходит несколько 
дней, веточка засыхает, и часто боро- 
давки действительно исчезают. На 
этом примере видно, как работает соз- 
данный в психике человека «образ 
здоровья», 

И у нас в-стране часто происходит 
‚нечто подобное. Смотрите, говорит 
"Мерзляков, как проводит сеанс по 


него л 
банки в ставят перед телевизор 

ОДОЙ и верят, что целите 
заряжает ее своей энергией, Редко у 
Кого возникает Мысль, что радиовол- 
НЫ, которые разносят телепрограмму, 
пронизывают. все водоемы, а также 
водопроводную сеть, и нет смысла стае 
вить воду перед экраном. 

Однако люди пьют свою «заряжен- 
ную» воду... И помогает! Помогает тем, 
кто верит в ее целебные силы и кто 
создал в своем воображении устойчи- 
вый «образ здоровья». Создание 
такого образа, сознательное и целена- 
правленное, и есть процесс психичес- 
кого’ моделирования здоровья. В то 
время как страх заболеть, постоянное 
прислушивание к своим болезненным 
ощущениям есть, как уже говорилось, 
процесс моделирования болезни. 
Юрий Авксентьевич Мерзляков уве- 
рен, что болезнь питается нашим вни- 
манием к ней. Она не любит, когда о 
ней забывают. Боль усиливается, 
когда вы о ней думаете, и слабеет, 
исчезает, когда ваше внимание пере- 
ключено на что-то другое. 

Метод психического, образного 
моделирования Юрия Мерзлякова 
включает три ступени. Первая == овла- 
дение одной из доступных методик 
сосредоточения и концентрации. Вто- 

ая — овладение одним из методов 
медитации. И третья — образное пси- 
хическое моделирование желаемого 
состояния в период медитационного 


НИЯ. 
по например, как пациенты Мерз- 
лякова применяют метод ине 
моделирования при болях в сердце. 
течение 5—6 минут они оон 
ваются на дыхании, ) назв 
при вдохе вбирают в свои легки 


сте с воздухо 


они легко мысленно представ" 
внутренним взо- 
сосудам, охва- 


‘сердце, 
а его, ан 
ОИ вижется ярко- 
тывающим сердце, д 
| как расширяются 
| красная кровь, > 
| вет миокарда при 
| сосуды сердца, цвет. ИИ 
обретает ярко-розовый оттенок. і 
ливается чувство’ тепла, боль посте 
пенно уходит, растворяется, сердце 
начинает работать ритмично. 
Если занятия по методу психичес- 

кого моделирования проводятся при 
заболевании кардионеврозом, то их 
длительность должна быть 15—20 
минут. Если же сердечные боли орга- 
нического происхождения, то перед 
занятиями лучше принять лекарство, а 
продолжительность занятий увеличи- 
› вается — от 20 до 40 минут. Количе- 
» ство занятий в целях профилактики 1- 
} 2 раза, в лечебных — З'раза в день. 
| Метод психического моделирова- 
ния применим при разных хронических 
заболеваниях, например легких (брон- 
хиальная астма, бронхиты, хроничес- 
кая пневмония и т. д.), кишечника, 
желудка, печени, почек и т. п. 


С помощью метода Мерзлякова 
можно моделировать: 

восстановительные процессы при 
любых заболеваниях и на любой ста- 
ДИИ; 

эмоции и нужное настроение; 

физический облик (косметическое 
моделирование); 


Е поведение втой или иной обстанов- 


боль в сердце, предотвратить нач 
ющийся насморк, ослабить боль. 
любой части тела или вовсе изб, 
виться от нее. Занятия помогают поз 
сить сопротивляемость организма 
усилить эффективность принимаем 
лекарств. Он'незаменим, если врачеб, 
ная помощь опаздывает, а под рукой 
нет лекарств. 3 

Для снятия несильной боли илу 
просто неприятных болезненных 0щу. 
щений Юрий Мерзляков рекомендует 
такое упражнение. Закройте глаза и 
сделайте полный вдох через’ слегка 
полуоткрытый рот. Задержите дыха- 
ние на 3—5 секунд и сосредоточьтесь, 
Закройте рот и начинайте выдыхать 
воздух через нос и сжатую голосовую | 
щель так, чтобы получился’ тихий 
шипящий звук, исходящий из гортани, 
Выдыхайте как можно медленнее, 
одновременно воображая, будто в том 
месте, где у вас есть болезненные ощу: 
щения, тлеет уголек. Воздух идет вну 
три тела к этому угольку. Вообразите, 
что по мере выдыханияівоздухауголек 8 
разгорается все ярче и от него Начи 
нает исходить тепло. Сделайте 
несколько вдохов и выдохов: Уголек 
становится краснее, а тепло усилий 
вается. Постарайтесь «увидеть» ИФ 
дящий от уголька красноватый 688 
Дыхание помогает «раздувать» ЖА 
воображаемого уголька, а ў 
воображение моделирует образную” 
картинку разгорающегося УГОЛРК 
который нужно «видеть» именно 8 Т0 
месте, которое вас беспокоит У 


С 


После выполнения этого. упр вы - 
я о, веряет Юрий Мерзляков, Н@ персо 
п Оль или!неприятные:болезнё наҷау 
хия проходят через 2—8 МИ рые, 

| олее серьезные сим незак 


ставление 

месте тел 
сосудов, ус 
Тате чего У 
Новлеңия 


Уголька в том ИЛ 
а вызывает рас 
иливает кровоток, 
скоряются процесс 
и заживления, 


›тОчЬтесь, 
выдыхать 
Толосовую 
СЯ ТИХИЙ 
з гортани. 
едленнее, 
удто в том 
нные ощу- 
` идет вн): 


образите, 


Стив Шенкман 


Название предлагаемого читателю 
очерка не предваряет нравоучитель- 
НОГО жизнеописания некоего хмурого 
персонажа. Вовсе нет! Это всего лишь 
начало фразы в системе тестов, кото- 
рые психологи называют «методом 
незаконченных предложений». Психо- 


Лог начинает фразу, а испытуемый ее 
заканчивает. Затем психолог обоб- 
Щает характер концовок нескольких 
Фраз и делает вывод о психическом 
статусе испытуемого, 


Фото Виктора Ахломова 


Однако попробуем испытать не а 
кретных людей; а бота 
тие, наполнить содер ыы к. 
вынесенные в ыы =. А 
предложил нескоыра Ке : 
закончить фразу: «че ых: 
не смеется... 


страшно занудлив», — сказати 


ина; 
жизнерадостный мужч! с 


герой не моего романа», — решила 


юная особа; 


отравляет всем жизнь», — сказала 
женщина постарше; 

вероятно, чем-то болен», — пред: 
положил сосед, 

не будет долгожителем», — заме 


тил пенсионер. 
Разброс мнений не слишком велик. 


Как в сфере социальной, такив биоло- 
гической оценка человека, который не 
смеется, однозначно отрицательная. 
Но это не более чем опрос. К науке как 
таковой он имеет отношение весьма 
отдаленное. Странное дело — смех, 
юмор, веселье, радость, значение 
которых в нашей жизни очень велико, 
практически так и не стали объектом 
» глубоких научных исследований. Я 
й  проштудировал груду трудов по физио- 
логий, психологии, социологии. Самое 
большое — пара интересных наблюде- 
ний да точных афоризмов. И все! 
Остальное — сухие фразы о роли эмо- 
ций, безлико кочующие из тома в том, 
из учебника в учебник. Ни тонкого ана- 
лиза, ни тем более практических реко- 
мендаций. Интересно, что в зарубеж- 
ных работах последнего десятилетия 
охотно ссылаются на практику Нор- 
мана Казинса, лечившего себя ви- 


таминами и сборниками анекдо- 
тов: «Супердоза витамина С, супер- 
доза смеха» — так определяют за 


рубежом счастливо оправдавший себя 
метод лечения Казинса. 

Супердоза витамина С — это понят- 
но, нобелевский лауреат Лайнус По- 


линг дал Убедител 
ьное, хотя - 
| спорное обоснование и не бес 


зу по две- 
ина. 


больному: «Не смейтесь это вре н 
Наоборот, советуют поднять настр 


— 


ние, улыбаться. Что никого не уди. и Ш 
ет, поскольку и без всяких научи аА 
выкладок понятно, Что хоре сора 
настроение, улыбка и тем более ойе, Е. ИТ 
полезнее для здоровья, чем тоска, Ве 
печаль и уныние. «та 
И все же хотелось бы знать, какие НИК 
физиологические механизмы реалу. | обла 
зуют смех в здоровье и нельзя ли = 
каждому из нас хотя бы немного усо струк 
вершенствовать эти механизмы, чтобы 22 
чаще смеяться и таким образом укре- лока 
плять организм. С подобным набором го, Н. 
вопросов я пришел к доктору медицин: такая 
ских наук, профессору кафедры нор- е 
мальной физиологии Медицинской стало 
академии Юрию Петровичу Урываеву. настр 
— Парадоксально, — сказалон = Так. ч 
но о патологии смеха мы знаем боль шари; 
ше, чем о норме. Я имею в виду пораз коры 
жение некоторых структур’ головного ность 
мозга — так называемый псевдобуле рить 
барный паралич, при котором Человек кои и 
заходится в смехе, лишенном эмоци® ности 
нальной насыщенности. а (Пс 
— В таком случае должна бы и 
известна и локализация этой патоло реет; 
гии. Где расположены центры, 0т8ё%8' РФ т. 
ющие за смех? ном Рр 
В с 
— В левой части лобных долей новеш 
головного мозга. При их поврежден за. 
может появиться  патологич А нием к 
неконтролируемая смешливобт = мизмо 
возможна и противоположная страшь 
ция — постоянная угрюмость, #® но эта 
ствительность к шутке, неспособй® менем 
К смеху. Такова расплата за И” самые. 


мию, 


— Вы, наверное, видели. 
Фии лошади, оскаливавшейся 8* 
лом смехе, или обезьяны, ХО 
до упаду. Над чем смеются 
М рони не смеются, ЭТО! 

‚ сходные с теми, какие 
А еем Улюдей. 

— Такчто 

бесчувственни э Е 


ЛЦИНСКОЙ 
)ываеву. 
ал он, — 
‚ем боль: 
иду пора: 
-оловного 


— Нет, они, конечно, испытывают 


и положительные и отрицательные 
эмоции. Но при выражении этих эмоций 
обходятся без смеха. Дело’ в том, что 
центры смеха непосредственно’ свя- 
заны с центрами речи. Так что’ сме- 
яться может только человек, потому 
что, кроме него, в животном царстве 
никто не умеет говорить, никто не 
обладает речевым мышлением. 


— Давайте побеседуем немного о 


структурах левого полушария. 


— Там, в префронтальной коре 
локализуется экстраполяция будуще- 
го, настроенность на перспективу. А 
такая настроенность подразумевает 
оптимистический взгляд на жизнь, и 
стало быть — склонность к хорошему 
настроению, шутке, веселью, смеху. 
Так что доминирование левого полу- 
шария мозга, его префронтальной 
коры предопределяет ориентирован- 
ность на юмор. Вероятно, можно гово- 
рить, таким образом, о морфологичес- 
кой и генетической предрасположен- 
ности к юмору. 

(Позднее, прослушивая пленку с 
записью этой беседы, я вспомнил вы- 
сказывание академика Н: П. Бехтере- 
вой, директора Института мозга АН 
РФ. Бехтерева считает, чтоів нормаль- 
ном мозге происходят процессы «урав- 
новешивания крайностей»: приступы 
озлобленности сменяются стремле- 
нием к добру, страх подавляется опти- 
мизмом. «Тридцатые годы, эпоха 
страшных репрессий, — говорит она, — 
но эта эпоха была очень веселым вре- 
менем. Люди обожали патефон, пели 
самые бодрые и оптимистические пес- 
ни, Ночью ждали арестов, а днем пели, 
танцевали и веселились как никогда 
прежде. Мозг искал спасения‘от отча- 
янного страха».) 

_ — Имеем ли мы право, говорить о 

‘каких-то субстанциях, материализу- 
редрасположенность к эмоци- 


я умственной деятельности 


Я 


впра- 
вом. Эта асимметрия, видимо, предрас- 


ставлении несопоставимого, на пара 
доксальности абсурда. Разумеется, 
это самый общий, схематичный взгляд 
на интересующую нас систему. 

Поблагодарим профессора Урывае- 
ва, теперь нам хотя бы ясно, из чего 
состоит юмор и где он у нас располо- 
жен. Не мешало бы. разобраться и в 
том, для чего нам смех и веселье. Ведь 
есть основание подозревать, что «про- 
сто так» природа ничего не создавала. 
Видимо, был глубокий ЭВОЛЮЦИОННЫЙ 
смысл в том физиологическом и 
социальном явлении, которое мы назы- 
ваем смехом. Значимость его в нашей 
жизни огромна. Потребность в смехе 
сравнима с потребностью в еде, в теп- 
ле, в движении, в работе, может быть, 
дажев любви. 

Но странное дело: миллионы томов 
посвятила наука и еде, и теплу, И двиз 
жению, и работе, итем более любви, а 
о смехе практически ничего. Какому- 
нибудь малосущественному в нашей 
жизни явлению отведены в библиоте- 
ках многие полки, а смехом наука не 
занимается совсем. Словно забасто- 
вала или решила, что для нее, ног 
думной, смех — дело несерьезное. 
есть фельетонов, сатиры, 
комедий, эпиграмм — сколько ў Ў 
художественная литература | 
охотно откликается на пот 

ей посмеяться: А научная 


лю У 
А молчит, лишь та ее 


истическую о 
диспропорция. ^а 
авым полушариями 


ственную юмор 
Вот такая 


между левым И пр 


мозга. й физиолог Д. Фрей, 

пешего журнала, наз: 
а оным ДЖогГИНгОМ, то 
а Ч а месте, Это’ могло бы 
| есть бегом . | 
\ прозвучать как шутка, если бы не ВЕ 
сывалось с абсолютной точность 4 
современные представления о стрес 
се. 

Впрочем, здесь следует заметить, 
что стресс в общеупотребительном 
смысле — не совсем то, что имел в 
виду великий Ганс Селье, когда разра- 
батывал свое учение об адаптацион- 
№ ном синдроме. В его представлении 
| стресс — это любое (и полезное, и 
7 вредное) воздействие на’ организм. 
«Полная свобода от стресса, — писал 
он, — означает смерть». А вот то, что 
наносит нам ущерб, он называл ди- 
стрессом, в переводе означающем — 
горе, несчастье, истощение, нужда, 
недомогание. Стресс же переводится 
как давление, нажим, напряжение. Без 
давления, нажима, напряжения не про- 
жить, это’нормальные условия нашего 
существования, если, конечно, нажим 
И напряжение не превышают возмож- 
ностей организма выдержать нажим и 
Напряжение. Превышение способности 
организма противостоять этому напря- 
Жению кончается дистрессом. 
раны зноциональные фак, 

пример, фрустрация) превра- 
щают ст ревра; 

: ресс в дистресс, — писа 
Селье, — а физические усили А 

н Йя в боль- 


адают противопо- 
”. И продолжает: 


т т МЫ не только 
И Тдохнуть, но’ избе- 


лых сторонах жизни и на действи, 


Т 
торые могут улучшать вашејполо, ый 
жение. Старайтесь забывать о’безна, ар 
дежно отвратительном и’ тягостном, Ма 
Произвольное отвлечение — лучщий че 
способ уменьшить Стресс. Мудрая 
немецкая пословица гласит: «Берите ле 
пример с солнечных часов — ведите му 
счет лишь радостным дням». ] Пс 
Согласно учению Селье, при психи: ск 
ческих перегрузках стресс одинаково | ча 


успешно снимается как адекватной не 


физической работой, так и положи: оц 
тельными эмоциями, поскольку обоих да 
случаях вырабатываются в железах ле 
внутренней секреции вещества, имену- ли 
емые антистрессорами. В’ свете’ этих бе! 
данных знаменательным представля- Но 
ется то, что слово «юмор» этимологи- чт 
чески связано с латинским корнем сту 
«влага». Древние, видимо, представ- об. 
ляли, что в гармонию жидкостей, Хо: 
составляющих наш организм, обяза: ерг 
тельным компонентом вписывается боғ 


юмор, без которого невозможно нор ста 
мальное существование. А позднее, в 


середине века, говорили, что приездв = 
город бродячего цирка важнее караз 16 
вана с лекарствами: Значит, уже тогда Мае 
понимали, что смех и веселье лечат. С 
Мой друг Виталий Дурыманов, Ше 

чудесный врач из Бийска, давно обр 
тил внимание на дыхание при смех Қол 
Смех — не что иное, как длинная серия 9н 
коротких непрерывных выдохов ПВ БЗД 
ОДНОМ вдохе, Таким образом Д Ка) 
гается огромное увеличение кажд час 
дыхательного цикла (вдох — пауза — дал 
ВЫДОХ), практически недостижим® ОД 
при обычном ‘дыхании: Конечный М ха д 
эффект сходен с йоговской дыхат® С 
Е гимнастикой или с дыхание 28) 
ео) Хотя его способ ДЪХ это 
ется, совсем иной, Но | 


птимизация ) 
ыхания п 
(может быть а. 


нь 
| іЙ вариант дыхания), а та 


дставля- 
ИМОЛОГИ- 


‚ корнем 
тредстав- 
идкостей, 
м, 06яза: 


вается И 


строя резко улучшают кровоснабже- 
ние органов и тканей, нормализуют 
артериальное давление. Автомати- 
чески улучшается и самочувствие 
человека, его настроение. 

А теперь хочу познакомить читате- 

лей с вышедшей в Австрии книгой Зиг- 
мунда Фойерабенда «Смех лечит рак». 
Понимаю первую реакцию читателя — 
скептическую улыбку: чем, мол, сей- 
час ни пытаются лечить рак, аонникак 
не поддается. Не хочу проставлять 
оценку этой работе и вслед за автором 
давать рецепт столь симпатичного 
лечения страшной болезни. Скажу 
лишь, что многие страницы Фойера- 
бенда выглядят весьма убедительно. 
Но сейчас речь не о том. Мне кажется, 
что на фоне абсолютной неизведанно- 
сти интересующей нас темы любое 
обсуждение любопытно само по себе. 
Хотя, на мой взгляд, наблюдения Фой- 
ерабенда не всегда достаточно глу- 
боки и обоснованны. Однако перели- 
стаем эту. книгу. 

«Каждый вечер мы должны спра- 
шивать себя: я сегодня хохотал? Сме- 
ялся я сегодня до упаду?. Довелось ли 
мне сегодня так протрястись от смеха, 
что я сразу почувствовал себя луч- 
ше?.. 

Не надо путать истинный смех, 
который лечит, со смехом, не имеющим 
отношения к веселью, а значит, и к 
оздоровлению. Разве можно назвать 
истинным весельем издевательские 
насмешки или сарказм? Это так же 
далеко от здорового смеха, как алко- 
голь и наркотики далеки от счастья, 
иллюзию которого стараются получить 
с их помощью... 

Смех должен рождаться в глубине 
души, он не признает фальши, Смех — 
это мировоззрение. Болезнь — тоже. 

Но у одного человека не может быть 

Двух мировоззрений. Одно должно 

восторжествовать, Постарайтесь, что- 

обедил смех... = 
9 


р часто путают с иронией. 


ять его, и высме- 
Понятно, что к т презрение, 
чению это оздоровлению, к изле- 
И не имеет никакого отноше- 
Знаменитый психотерапевт Эмиль 
Куэ говорит своим пациентам: «Всякий 
раз, просыпаясь, произносите такую 
фразу: «С каждым днем я себя чув- 
ствую во всех отношениях все лучше и 
лучше» Повторите эту фразу - 
несколько раз, повторите не спеша, 
убежденно, вдумываясь в каждое сло- 
во». Надо сказать, что большинство 
пациентов Эмиля Куэ действительно 
улучшали свое самочувствие... 
Замечено, что вечером люди сме- 
ются охотнее, чем утром. Хорошо так 
нахохотаться вечером, чтобына следу- 
ющее утро улыбаться, вспоминая 0 
вчерашнем. Ни в коем случае не сдер- 
живайтесь при смехе. Хохочите до 
слез, до такой степени, чтобы от рас- 
слабления подгибались ноги... 
Подбирайте себе книги для смеха. 
Конечно, над разными книгами мы сме- 
емся по-разному. Некоторые вызы- 
вают лишь улыбку или легкую усмеш- 
ку. Но даже легкая усмешка лучше 
угрюмости... Р 
Не упускайте любой возможности 
посмеяться. Есть пластинки, На кото- 
рых записан смех. Смеется один чело- 
век, смеется зал. Хохот, грохот, визг. 
Мы не знаем, над чем смеются эти 
люди. Но нам тоже становится м. 
Прекрасно, давайте смеяться вместі х 
эти И ать внимание на 
Учитесь обращ 4 
комическое в нашей жизни. Впрочем, _ 
непрерывно и постоянно хо 
тоже не дело. Такой смех ры ‹ 
равливает, а парализует... 
Когда вы не смеетес 
улыбаться или следите’ 
лицо имело выраж 


а- 
нием лица, И доброжелательное =. 
жение положительно возде а 
организм. Да и к человеку, котор 


приветлив. и улыбчив, 809 т 

т, любят и рады пойт 
хорошо, его ценят, ое 
ему навстречу. Улыбаться по. т 
только для здоровья, но И ДЛЯ упро 
ния положения в обществе». 

Спасибо Фойерабенду, а теперь 
вглядитесь в окружающие лица. Осо" 
бенно в городском транспорте. Мрач- 
ные, ўгрюмые, насупленные. Скорее 
Озабоченные, чем деловые. Скорее 
хмурые, чем спокойные. Конечно, наша 
жизнь не дает много поводов для 
веселья. А перспективы выглядят еще 
более пугающе и непредсказуемо, хо- 
тя по человеческой природе мы 
‚ должны были бы обращаться к этому 
| временному. пространству с надеждой, 
оптимизмом и улыбкой. Но улыбок 
нет. А те, что есть, слишком часто 
кажутся не очень радостными. Обсто- 
ятельства нашей жизни перекашивают 
их сарказмом. А люди, которых назы- 
вают юмористами, работающие в 
литературе, прессе, кино и на эстраде, 
крепко усвоили слова из Маркса: «Че- 
ловечество смеясь расстается со 
своим прошлым». И тут идеологичес- 
кая подкладка! А почему бы не. сме- 


ЕМУ прописали лечебное голода- 


ностью в ме- 


яться просто потому, что смешно? 

Ну что, опять будем ждать, чтобы о 
нас позаботились? Давайте уж сам 
постараемся. Американцы всюду рак. 
ставляют таблички: «Кип смайлинг» — 
«Улыбайся!» Повесьте у себя над сто. 
лом и над кроватью такую табличку, 
Или смешную рожицу. И, глядя на нее, 
вспоминайте, что надо’ улыбаться, 
Если не всегда, то как можно чаще, А 
при случае хохотать. Хотя бы раз в 
день, но по-настоящему, от души! 

Улыбки и смех, хотя и в дефиците, 
но не лимитируются правительством и 
местными властями. Захотим — будем 
смеяться, не захотим — не будем. Все 
зависит от нас самих. 

А сулыбками связано еще’кое-что, 
без чего немыслима жизнь нормаль- 
ного человека. Чтобы было!ясно, очем 
идет речь, приведу высказывания двух 
не очень цитируемых у нас авторов. 

«Доброе дело, — говорил пророк 
Магомет, — вот то, что вызывает 
улыбку радости на лице другого’чело- 
века». А Заратустра сказал! так: «Де 
лать добро другим — не обязанность, а 
радость, ибо это улучшает здоровьёи 
увеличивает счастье!» 


Хорошо сказано! А вот человек, 
который не смеется... 


— Не будете пи 800 
ть — ТӨ СЕЕ 

жизнь. и" :. З) 
=> у правда. Не пью уже # 
„ ‘° а кажется, что прошел ОД 


— Куда вы ме 

— 8 морг, 

== о яіеще не уме не 

88 рые 
Амы еще Не приеха 


ня везете? | 


и. 


— Доктор, и голова у меня болит, и 


Инн, живот, и горло — все болит, куда 
Над о ни ткни пальцем. 
Эбли, 0 — Неудивительно — у вас же палец 
Я на ый сломан. 
баты е 
) Чаще 5 5 
бы раз — Папаша, что вы так нервничаете : 
Ши! — Очень беспокоюсь: вот-вот дол- 
ефи жен родиться ребенок. 
еа — Не беспокойтесь. Я уже двадцать 
Воми лет принимаю роды, и за все это 
'— буде время не пострадал ни один отец. 
Удем, Все о 
е кое-что, — Чтобы избавиться от депрессии, 
нормаль вам надо думать о чем-нибудь 
сно, очен приятном. Вспомните, что хоро- 
зания двух шего произошло вчера? у 
— Самое приятное за вчерашний 
Воров день это то, что сосед разбил 
лл, пророк свою новую «Волгу». 
вызывает 
‘гого чело: е 
| так; «Де — Ходит ко мне один псих и предла- 
занностьй гает купить у него Ватикан. 
здоровье" — Почему же вы, доктор, не поку- 
паете? 
еловёк — Что вы, он заломил страшную 
по цену. 
ө 


— Почему вы решили, что умирае- 
те? Пульс у вас нормальньй, дав- 
ление и температура — тоже. 

— Спасибо, доктор. Это значит, что 


г я умираю здоровым. 
ө 


— Чтобы избавиться от бессонницы, 
вам надо перед сном каждый раз 
съедать одно яблоко и выпивать 
стакан молока. 

— Доктор, но ведь год назад вы 

_ говорили, что я буду крепко 


стану есть на ночь, 


спать, если вообще ниче! 


Ы Не представляете, как далеко 


шагнула меди 
ИН Я 
год, дицина всего за один 


Пострадавший, назовите свою . 
фамилию, мы должны сообщить 
жене. 

— Зачем? Моя фамилия известнаей 

и так. 


— Вам нужен отдых, очень хороший 
отдых. 

— Причем здесь отдых, доктор? 
Посмотрите на мой язык! 

— Иему нужен отдых. 


— Стоит мне, доктор, выпить, как 
меня начинает неудержимо 
тянуть к мужчинам. 

— Сейчас мы обсудим вашу бо- 
лезнь, но сначала — по рюмочке. 


— При вашей депрессии самое 
подходящее — © головой оку- 
нуться в работу. Да, да, с головой! 

— Доктор, но я работаю на бетоно- 
мешалке. 

е 

__ Папаша, 


нельзя. 
_ Это не баран, а магарыч. Баран в 


московский институт поступать 
будет. 


с бараном в салон 


ө 

__ я провалился по всем пр 
кроме истории: а 

А почему по истории 


СЯ а Нил 
эз’окзамен отме 
оова ба 

ммк ў 


Ольга Крушельницкая 


Сновидения 70 · 


Иезуит Мальдонат, работая над 
комментарием к четырем Евангелиям, 
несколько раз видел во сне человека, 
Который советовал ему спешить с 
окончанием труда. Таинственный посе- 
титель добавлял, что по окончании 
работы Мальдонат умрет, указывая 
при этом на его желудок. Действи- 
тельно, иезуит, закончив работу, по- 
чувствовал боль, причем именно в ука- 
занном месте, Предсказание сбы- 


1 


Фото Льва Шерстенникова 


вычислить, когда заболею, с тод 
Стью до одного дня». Скрытые сми 
мы, сигналы подсознания? Вози а 
Вот только одного не может р. 
Юрий: как это подсознание «чувеТ 
Өт», что через три недели он И 
несвежую пищу и заболеет? Вед 
такое бывало. 

Когда-то подобные случаи 200 
поддавались объяснению и расид 
ровке. В Древней Греции, напр или 
Аля подобных процедур возаи 
специальные храмы, Но время 2 } 
шило храмы, исчезли и люди, УМ 
понимать божественный язык 


НИЙ, Однако тайна по-прежнему 
ет, | 


В 
НИЯМ 
могу 
Гипп 
ять ! 
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ленн 
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и пр! 
горя“ 
стра 
прил 
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призн 
богат 
голов 


сердц 
лотос 


Что пророчит вещий сон 


В древних трактатах по сновиде- 
ниям и материалисты, и идеалисты 
могут найти пищу для размышления. 
Гиппократ, к примеру, стремился сто- 
ять на твердой почве физиологии. По 
его наблюдениям, сны шумные, ожив- 
ленные бывают признаком возбужден- 
ного состояния нервной системы, тихие 
и приятные — предвещают в нервных 
горячках хороший исход болезни, а 
страшные — часто, сопровождаются 
приливами крови к голове и бредом. 
Если видят во. сне чудовищ, строящих 
гримасы, — это сигнал скорой болезни 
кишок или печени... 
«Чжуд-ши», древний трактат тибет- 
ских медиков, больше отдавал дань 
символике: если приснилось лучшее 
животное стада, знаменитые люди, 
божество, огонь, море, кровь и нечи- 
стоты на теле, что, оделся в белое, 
держит опахало, зонт, ищет плоды и 
т. д. — то это служило несомненным 
признаком долгой жизни, здоровья и 
богатства. Если же, снилось, что на 
голове вырос куст с гнездом или что из 
сердца выросли колючая пальма и 
лотос, что падает в пропасть, спит на 
кладбище или входит в чрево матери 
— эти признаки свидетельствовали о 
том, что человек «попал: под власть 


0 Хозяина смерти», 

о, С ША Религиозные мыслители разбира- 
тые 0и ТИ лись с тайнами сна по-своему. Святой 
Вози? Иоанн Лествичник, живший почти пол- 

ет й (0, тора тысячелетия назад, предостере- 
Ж «чу? И гал от увлечения толкованием снов. 
ле онг! Мол, навевают их не только ангелы, но 
пи А Ре? и бесы, и, чтобы не впасть в грех, прет 
ет’ подобный отец советовал верить снам 


как можно реже, «Демоны тщесла- 
вия, — писал он в своей «Лествице», — 
пророчествуют во время сна, по хитро- 
сти своей предугадывая будущее и 
предвещая оное нам, чтобы, по испол- 
‘нении видений, пришли мы в удивле- 
`ние и вознеслись помыслом, как близ- 


кие 
р дарованию предвидения» 
отря на предост ережение свя. 


того отца, ист ство 
‚ история знает мн 
сбывшихся сновидений. Е. 


В 1891 году «Церковные ведомо- 
СТИ» напечатали историю ис 
целения 
мальчика Николая Грачева из Петер- 
бурга. Он родился слабым, часто 
болел, а с семи лет страдал припад- 
ками эпилепсии. Несмотря на усилия 
врачей, болезнь прогрессировала. У 
мальчика отнялись руки и ноги, а при- 
падки повторялись по нескольку раз в 
сутки. Родные решили, что ребенку 
недолго осталось жить и пригласили 
священника исповедать и причастить 
больного. После совершения таинств 
мальчику во сне явились Богородицаи 
святитель Николай, в честь которого 
он был назван. Царица Небесная ска- 
зала: «Николай, поезжай в часовню, 6 
декабря ты получишь исцеление». И 
вот в день ангела больного отвезли в 
часовню, положили перед иконой и 
стали читать молитвы. Ребенок при- 
шел в сознание, А когда мальчика 
няли и приложили к иконе Богоро- 


под 

дицы, он перекрестился и встал на 
ноги. С тех пор болезнь не возвраща- 
лась. 


В старых газетах было сооло о 
некоем греке Симони о со ыы 
орабле в 2 
ался плыть на’ К 
Е он наткнулся на труп неа 
и позаботился о его погребении. 
ему. приснился этот человек, ко 


надо 
преждал, что не 
предупрежд потому что его ожидает 


на корабль, на 
отк: поезд" 

бель, Симонид 

К, А через несколько дней пришло 

известие, что корабль 8 е 

телна скалы... 3 


Небывалая комбинаци? р 
былых впечатлений 

так определил 997 

дений еще в прошлом ано 

физиолог И» 


зрения оказалась удивительно. 04 
чей. Впрочем, не без основании. пе 
циалисты считают сновидения посредт 
никами между миром наших потаенных 
чувств и сознанием. Когда последнее 
отключается во время сна, то подсо- 
знание собщает некую информацию. В 
| том числе и о не замеченных пока 
признаках болезни. 

Доктор медицинских наук В. Н. Ка- 
саткин установил типы сновидений, 
которые указывают на болезнь. Более 
полувека он коллекционировал сны и 
считает, что сумел разгадать их тай- 
ный язык. Вот несколько наблюдений 
ученого, в которых он связывает ощу- 
щения спящего с характером сновиде- 
НИЙ. 

Головная боль — остроконечные 
головные уборы, неудобные, огромные 
прически, тесные шляпы, рваные шап- 
ки, раздутые головы. 

Утомление глаз — неудобные очки, 
чтение книг всю ночь напролет, яркие 
цвета, чужие глаза с измененной 
окраской. 

Частый пульс — кошмары, чувство 
страха, удушье. 

Головокружение — спящий стоит 
на краю обрыва, висит на качающейся 
башне. 

Раздражение кожи — пятна на 
теле, неприятные насекомые. 

Онемение рук — спящий не может 
записать адрес, достать нужные доку- 

менты, все движения затруднены. 
о Касаткин считает, что 
до явных признаков недуга 
сны учащаются и становятся неприят- 
НЫМИ — снятся войны, драки, кровь, 


некачественные 


вленную ленту и 
катаром дыха- 
во сне тонут в 
Утной воде или, 
ются в гору, 


Иные образы рождаются при пора. 
жениях легких: на грудь Наваливаюте, 
тяжести, одежда жмет в плечах, п 
ходится ползти по узкому тоннелю, 
если человеку приснится, что его зава: 
лило землей или же он получил Ударв 
грудь, то скорее всего его ждут Негри. 
ятности с сердцем. 

Но все эти кошмары предвещают 
болезнь лишь тогда, когда снятся не 
один раз, а назойливо повторяются 
«Вам не нужно беспокоиться ДО тех 
пор, пока тот же самый сюжет не 
появится по крайней мере несколько 
раз в течение недели», — подчерки- 
вает Касаткин. 

Еще задолго до наших дней было 
известно, что сновидения имеют 
несколько источников. Так, во || веке 
древнегреческий писатель Артемид 
Эфесский в своем трактате «Толкова- 
ние сновидений» различает сновиде- 
ния, возникающие по физиологичес- 
ким причинам, и те, которые нельзя 
ими объяснить. Кроме того, автор пре- 
достерегает любителей популярных 
сонников, надеющихся найти в них раз" 
гадку снов: «Узнай характер человека, 
прежде чем толковать его сны, чтобы 
не сделать ошибки». 

Позже’ эту точку зрения подтверх 
Дил и Карл Юнг. Он объяснил, почему 
сны обычно иносказательны И сИМВб 
личны. Именно в таком виде информа 
ция существует в нашем подсознаний 
И поэтому не всегда удается понят» 
Язык символов. Ученый, конечно, 
отрицает, что есть распространенна@ 
символы. Скажем, накануне боле 
МНОГИМ снится сырое мясо, к пе 
Погоды — покойник, к встрече САРУ 
— собака. Но далеко невсем ку ЕА 


снится абажур; а к несбывшимся А 


Ждам — абрикосы, Потому-то’ 
пишет, что было бы большой 
Стью допустить существовани 
вого справочника — толковате 

И один символ нельзя ИСТО 
Вне зависимости от чело 


тика, 
собст 
ная не 


дней было 
ЧИЯ) Имеют 
к, ВО || веке 
ть Артемид 
е «Толкова 
ет СНОВИДе: 
лЗИОЛОГИЧеС: 
рые нельзя 
), автор п’ 


популярі ь 


каки невозможно раз и навсегда клас- 
сифицировать саму символику: Пре- 
жде чем истолковать сон, Юнг подолгу 
беседовал с пациентом, спрашивая, 
что тот чувствует по поводу увиденно- 
го. И лишь затем ставил диагноз и наз- 
начал лечение, а здоровым объяснял, 
к чему их сон и что надо делать. Вот, 
например, как это бывало. 
Некий честолюбец и при этом 
страстный любитель альпинизма 
жаловался, что во сне видит себя 
шагающим в пропасть. Юнг посовето- 
вал ему на время бросить альпинизм, 
так как сон сулит смерть в горах. 
Однако пациент невнял совету и через 
полгода шагнул-таки в пустоту там, где 
его товарищи прошли спокойно. 
Можем ли мы сами, без психоанали- 
тика, делать верные выводы по поводу 
собственных сновидений? Современ- 
ная наука утверждает: можем. 


Беспокоят кошмары? 
Зовите мужа! 


Специальные приемы, позволя- 
ющие предотвратить последствия дур- 
ного сна, существовали еще в древно- 
сти. Как правило, это молитвыи ритуа- 
лы, которые следовало выполнять, 
глядя на восходящее солнце, как бы 
поручая ему исправить то, что. прои- 
зошло ночью. Отголоски древних обря- 
дов еще живы в современных суевери- 
ях. Согласно одному из них, увидев во 
сне какие-либо неприятности, надо 
просто-напросто... сходить в туалет, 
мысленно избавляясь при этом от 
нежелательной информации. А потом 
снова лечь спать. 

Один из наиболее простых советов 
та индийские йоги. Засыпая, 
на м представьте, что вы прова- 
ре „но только не в простран- 
Е „а во времени, Вообразите себя, 

например, 18-летним, — вспомните, 
какие у вас в это время были легкие 
зижения, гибкая талия, ничего не 


болело... Получив такой оздоровля- 
ЮЩИЙ импульс, бодрств А 
время сна по ующее во 
дсознание будет работать 
в заданном направлении. Считается 
что после 10—15 таких сеансов вы 
вы 
почувствуете себя значительно лучше, 
И помолодеете если и не до 18 лет, то, 
по крайней мере, до состояния радости 
и бодрости. 

Итальянский писатель Джованни 
Джуарески описал, как он старался 
помочь жене Маргарите, которой доса- 
ждали неприятные сновидения. Она 
видела себя в мире ужасов, ходила по 
бесконечным улицам совершенно 
одна. Проснувшись утром, чувствовала 
себя очень усталой. Водить машину 
женщина не умела, и муж предложил 
ей представить, что у нее есть велоси- 
пед, и впредь во сне ездить на нем, а 
не ходить пешком. Через несколько 
дней Маргарита сказала, что во сне у 
нее действительно появился велоси- 
пед и она стала меньше уставать. Но 
вскоре’ шины ее велосипеда порва- 
лись, а починить их во сне ей не удава- 
лось. Тогда Джованни стал учить Мар- 
гариту решать возникающие во сне 
проблемы днем. Потренировавшись 
вместе с мужем, она научилась менять 
велосипедную шину © закрытыми гла- 
зами. В конце концов ей удалось сде- 
лать это и во сне. И ей снова стали 
сниться благополучные сюжеты. 

Но однажды Маргарите присни 
лось, что она упала на дно ущелья и 
сильно ушиблась. Тогда муж купил 
пособия по альпинизму и прочитал ей 
правила подъема. Марг арита дажа 
выучила их наизусть, но ничего 


могла сделать во сне. И Джованни ска" 
зал жене: «Зови меня, что бы ни случи" 


лось. Может быть, я услышу». И ночью 
она во сне позвала мужа, увиде а 


боюсь, Я знаю, 
тебя, и ты приді 


О том, как влиять на картины сно- 
видений, задумывались и в древнем 
племени сеноев, представители кото- 
рого до сих пор живут в Малайзии. Они 
относятся к снам очень внимательно, 
придавая им большое значение. Прис- 
нилось, например, однажды малень- 
кому сеною, что он падает со скалы. 
«Что же ты делал?» — спросили роди- 
тели. — «Ничего, я просто проснулся 
от страха», — ответил малыш. «Это 
ошибка. Духи земли любят тебя. Они 
хотели что-то показать тебе. В следу- 
ющий раз, когда увидишь такой сон, 
постарайся лететь, а не падать. Почув- 
ствуй, как интересен полет», — посо- 
ветовали сыну. 

Исследователи даже предполага- 
ют, что внимание к снам помогает раз- 
вить творческие способности и сохра- 
нить психическое здоровье. 


» 


Сны по заказу 


3 Американский психолог Патриция 
4 Парфилд пришла к выводу, что сны 
можно и нужно сознательно изменять. 
Для этого она рекомендует запоминать 
их и пересказывать, а потом поста- 
раться придать им нужное направле- 
ниеяк примеру, сопротивляться врагам 
И окружать себя друзьями в неприят- 
ных ситуациях. «После того, как вы 
успешно справитесь с врагами в мире 
сна, станет легче победить угрозу в 
мире реальном», — пишет она в книге 
«Управление сновидениями», И про- 
должает: «Я впервые заметила этот 
эффект после того, как несколько 
месяцев вызывала сны по системе 
‘индонезийского племени сеноев, кото- 
рое накопило богатый опыт использо- 
я сновидений». 

‚ем Же, кто хочет начать управлять 
сновидениями прямо сегодня, 


емя_ 


ы 


прочим говорить себе: «Сего дня Но, виж 
я буду летать (купаться В морес друз этом 
ями, пить целебный Напиток, тан й неро! 
вать, как в молодости, ВЫздоравли, поде! 
вать и т. д:)». Вероятность того, им ЧТ 
приснится желаемое, при этом повы; Я, 
шается. при 
Есть и другой, более сложный Иди. спящ! 
вительный метод воздействия: речь и 
идет о так называемых осознанных | посы 
сновидениях. Хоть разів" жизни такое О 


бывает с каждым: удается понять, что Нс 
спишь, и при этом не проснуться, А как | 


это понять? Надо попытаться сделать о 
что-то такое, что наяву’ невозможно, атан 
Если удалось — значит, вы спите и вето: 
можете делать что угодно: путеше: Тогда 
ствовать, встречаться с разными ИЕ 
людьми, реальными и вымышленными, Ре: 
живыми и ушедшими, решать свои дне: говоря 
вные проблемы и т. д. История знает метод. 
немало случаев, когда во сне прихо- знаком 


дило решение задачи, научное откры- 
тие, текст новой поэмы или музыкаль: 
ного произведения. Поручите работу 
бодрствующему подсознанию — И оно 
поможет вам. 

О возможности осознанных снови 
дений еще полторы! тысячи лет назад 
упоминал Блаженный Августин. © том Ес. 
же говорил и арабский мыслитель ИбН 
Аль-Араби. Причем! подчеркивал, ЧТО 
тренировка способности контролиро: ты. 
вать свои мысли во сне может быт 


Зат 
очень полезна каждому. Его точку 908 как бы; 
ния подтверждают сотни университе? НИИ гол 
ских студентов, которые под рукОвОА" Зибром. 
ством П. Гарфилд научились УП я По 
лять своими сновидениями. в Б 

Современная техника расширил. щ 9 
возможности использования оСОЗН Н — стве, 
ных сновидений. Электронное строй. Пол 


ство может в нужный момент 
дить спящего, но не совсем, 
настолько, чтобы он смог созна 
действовать. Дело в том, что 
человек обычно несколько р 
живает периоды сна со снови/ 
Это’ так называемые? 


вижения глаз, или быстрого сна. При 
дыхание учащается, становится 


таць вым, Даже животные в это время 

там, подергиваются во сне, издают звуки: 
’ Чт им что-то СНИТСЯ. 

пов, Сейчас разработаны специальные 

приборы, способные по движению глаз 

и Уде спящего определить, находится ли он в 


"Ре фазе быстрого сна. Если да, то прибор 


Нанных посылает спящему световой сигнал, повторить танец и исправить ошибку. 
таков напоминающий, что тот спит и может Наконец, успех закрепился в памяти, а 
(ТЬ что использовать это состояние. балерина вернулась на сцену вдвое 
1. А как Но и без электроники можно быстрее, чем обещали врачи. 
делать освоить осознанные сновидения. Для Все это приводит исследователей к 
МОЖНО, этого надо научиться давать задание выводу, что, сознательно моделируя 
пите и своему подсознанию, а уснув, войти в образы сновидений, можно предста- 
1утеше. состояние осознанного сновидения. вить себя совершенно здоровым и... 
аз Тогда спящему останется найти то, что стать здоровее наяву. При этом необя- 
М, символизирует проблему, и решить ее. зательно разбираться в медицине: 
Е Результаты работы во сне сами язык индивидуальных символов досту- 
Зои Дне: говорят за себя. Например, пользуясь пен каждому. Так что настраивайтесь 
я знает методом осознанных сновидений, моей на здоровье и радость. С этим засы- 
‚ Прихо- знакомой удалось похудеть. Когда она пайте; с этим и проснетесь. 
‚ откры: 
зыкаль: 

работу Р 
016 Мягкий 
снови самомассаж 
21, ВИ Если У вас проблемы с кишечником, то попробуйте делать такой массаж. 
Н: Ибн Лягте на спину, расслабьтесь (живот должен быть свободен от од И Й 
Е, что а Ладонью по часовой стрелке, слегка надавливая, гладьте живот МИН 
вал» |. 
роли Затем положите обе ладони с отведенными большими пальцами м 
ет 2р6 Как бы окружая ими пупок. Производите мелкие движения ладонями не 
оч л те" НИИ голова — ноги, похожие на дрожание, в течение 1—2 минут («ди 
Ро вой" вибромассаж»), № 
Ре Повторите 2—3 раза. ой (преим | 


ам поможет. — 
Ми ати ; 


В случае появления болей спазматического характера за грудин 
Щественно бывают ночью) попробуйте такой массаж. 
о 020жите ладонь на серединугруди и вращательными 
е грудину по часовой стрелке с небольшой (не НИ 
"'Инуты; Затем пальцами. переберите, надавливая, ребра У ИХ 69° 

90 ЬКо раз слева и справа. Повторите мас ? >Р 


чем чувство с 


не целебные, 
нажды во время 
Ногу. Но во сне ей 
идеть неудачное 
0Чь она пыталась 


удалось снова ув 
падение. Каждую н 


движениями. 
более 1 см) амплитуд 


Вера Шарова 


О том, что больна диабетом, я 
узнала случайно. Никаких симптомов 
не ощущала, но, когда однажды сдала 

> анализ крови на сахар, оказалось, что 
он в два раза превышает норму 
(193 мг/%). Участковый врач предло- 
жила: «Давайте попробуем пока обхо- 
диться без инсулина. Соблюдайте 
строгую безуглеводную диету, завари- 
вайте брусничный лист, ешьте больше 
гречки. И ищите народные рецепты». 
Было это в январе 1988 года. 

Мясо я давно уже не ела, сладо- 
стями не увлекалась. Теперь пришлось 
отказаться и от белого хлеба. Насту- 
пила весна — я переключилась на 
зеленые салаты. Но уровень сахара в 
крови если и снижался, то ненамного 
(до 156 мг/%), 

Я расспрашивала знакомых и мало- 
знакомых людей о способах лечения 
диабета. И вдруг в очереди одна 
бабушка посоветовала: «Манжетку 

надо пить, От диабета лучшее сред- 
ство — трава манжетка». Само назва- 
ие сразу вызвало в моей памяти рас- 


шке похож на манжету 


© волнистыми краями, 
отда над 


ДЛЯ ДИАБЕТИКА 


Я отправилась в библиотеку, чтобы 


убедиться в целебной силе манжетки, двуд! 
Перерыла несколько справочников — спар› 
даже упоминания не нашла. От диа меня 
бета предлагались девясил, бруснич- загот 
ный и черничный лист, ягоды. Все это ставк 
тоже было мне полезно, но какже ман можн 
жетка? Уж очень та бабушка уверенно участ 


ее рекомендовала. К моим поискам В: 


подключилась библиотекарь — прине: часть 
сла еще одну книгу «Травы жизни иих (май— 
искатели» Г. В. Крылова, выпущенную метал 
Западносибирским издательством (Но: прокл, 
восибирск, 1972г.) останс 

И вот тут-то я и обнаружила то, ЧТО листья 
искала. которь 

«Манжетка («грудная», «Недужна в На 
трава). Растение содержит дубли ны 
горькие вещества, флавоновые ГИ трибе, 


зиды. В листьях много аскорбин Сч 
и 
кислоты». Оказывается, спектр п 


м 
нения манжетки очень ши дз И 
народе отвары и настои корне йстваХ ты. 3и 
листьев используют:при расстро Темпер. 
пищеварения, катарах, язвах Же Аве Ке 
кровотечениях. Наружно — ПРИ ё 40 едь у 
лении глаз, при насморке, ' П Ы 


кровотечениях и фурункулез, 
парка из травы помогает при 
наружных опухолях... 
А вот и то, что мне | н) 
налаживания обмена ( 


еку, Чтобы 
манжетки, 
ОЧНИКОВ= 
а. От Диа: 
л, бруснич 
ды. Все это 
как же ман: 
‹а уверен 
им поиска! 
зь — Прин 
1 жизни! 


Б. 


нарушение углеводного обмена) и при 
болях в сердце (это уменя тоже случа- 
лось) одну десертную ложку травы 
отварить в’ 0,5 л сухого виноградного 
вина, настаивать сутки, процедить и 
питьпо одной столовой ложке три раза 
в день». В другом месте перечислялись 
разные растения, помогающие при диа- 
бете, и я с удовольствием нашла в 
этом перечне манжетку, а заодно 
выписала и другие. Кроме уже извест- 
ных мне девясила (корень и корневи- 
ще), брусничных и черничных листьев и 
ягод, там значились капуста, крапива 
двудомная жгучая, свекла красная, 
спаржа, фасоль, цикорий. Интуиция 
меня вела или привлекала простота 
заготовки — не знаю, но я сделала 
ставку именно на манжетку. Благо ее 
можно собирать хоть на садовом 
участке растет под ногами. 

В той же книге прочла: «Надземную 
часть собирают во время цветения 
(май—июнь), хранят в деревянных или 
металлических ящиках с бумажными 
прокладками». Из надземной части я 
остановила свой выбор не только на 
ЛИСТЬЯХ, НО И на желтеньких цветочках, 
которые храню в стеклянной банке. 

Но вот беда — с сухим виноградным 
вином, обозначенным в рецепте, в 
конце 80-х годов было трудно. И я 
приблизила рецепт к действительно- 
сти. Одну десертную ложку цветов 
Манжетки заваривала 300 г кипятка, 
доводила до кипения и снимала с пли- 

Ты. Затем остужала отвар до теплой 
температуры, процеживала, делила на 


две порции и выпивала в два приема 
До еды. 

Пила с отвращением, но эффект 
Оказался поразительным. Следую- 
Ий же анализ показал, что’ обыч- 
Я меня уровень сахара сни» 


ти вдвое; со 156 до 86 еди- 


что соответствовало ној 


же уровне. Потом, 


бывает, позволила себе серьезное 


нарушение диеты — сахар поднялся до 
96 ми %. Но выше этой цифры уже не 
подскакивал: Сейчас я пью отвар ман- 
жетки примерно раз в неделю или 
сразу после того, как позволяю себе 
вольности в еде (после гостей — обя- 
зательно!). Главный признак, что пора 
заваривать манжетку, — сухость во 
рту. 

Я привыкла вести дневник для кон- 
троля за своим состоянием, и сейчас 
по этим записям могу восстановить 
всю свою: «историю болезни». Еже- 
годноя делаю по 14—15 анализовікро= 
ви, и если какое-то время у меня еще 
бывали скачки сахара, то к концу 1991 
года установилась норма, которая дер- 
жится стабильно (с очень редкими и 
незначительными исключениями). 

С запасом манжетки я чувствую 
себя здоровой и защищенной, а ведь 
могла бы уже попасть в группу инсули» 
нозависимых больных. Мой первона- 
чальный Уровень сахара в Крови 
соответствовал средней степени тяже- 

считается, что 


чно 
сти диабета. Обь 
без лекарств в таких случаях не обой- 


ТИСЬ. 
Хочу дать совет тем диабетикам, 


которые уже лечатся лекарственны" 
ми препаратами. Отказываться 
лекарств сразу ни 8 коби случае 
нельзя! Если в течение дня ВЬ 
маете несколько 

нить одну ИЗ. 
38 Через неделю ‚про 

так, | 


В прошлый раз мы предложили 
’ читателям краткий обзор номеров 
нашего журнала за 1993—1994 годы. 
Материалы, связанные со здоровьем, 
не устаревают, и, листая выпуски 
прошлых лет, постоянно встречаешь 
какой-нибудь ускользнувший от внима- 
ния дельный совет или интересное 
наблюдение. Чтобы напомнить о них 
нашим подписчикам и рассказать 
новым читателям, мы и затеяли эти 
обзоры. На этот раз поговорим о публи- 
кациях 1995 года, останавливаясь на 
тех из них, которые обидно было бы 
забыть, так как они могут принести 
ощутимую пользу. 

В первом, январском, номере за 
1995 год в статье «Не трогайте нос без 
особой нужды!» речь идет о простуде и 
гриппе. По данным американских уче- 
ных, существует около 200 вирусов, 
способных вызвать простудные забо- 
левания, независимо от того, переох- 

адился человек или нет, Это помимо 
төх вирусов, которые вызывают грипп. 
х кие врачи советуют «га- 
ервые! признаки простуды боль- 
ой витамина: С или сухим голо- 
е суток. А лучшая про- 


емии — укре- 


плять иммунитет и... не касаться носай 
глаз руками, поскольку, «простудный» 
вирус находит себе путь в организм но, 
именно через эти органы. Вирус же 
гриппа, как известно, передается воз- 
душно-капельным путем — через рот Г 


при дыхании, кашле. Лечение обоих сред 
заболеваний может быть лишь симпто- раро 
матическим — не антибиотиками, а СВЕ 
безвредными средствами на расти: е Е 
тельной основе. Например, чесно: = 
ными каплями. После статьи приведен асте 
их рецепт (уже из нашей народной КЫ 
медицины): растолочь двеголовкӣ Чес ы ИЈ 
нока, залить стаканом водки, 830078 наг 
тать. Принимать по одной капле. Кста" гор ж 
ТИ, это хорошее общеукрепляющее орган 
средство. чи 
Наш автор Рашель Каганова с 21010 аа 
номера начинает знакомить читателей, пом К 
с водными процедурами, которые = Ш 


большим успехом применял изв 
врач А. Залманов: горячими грудн 
и ножными обертываниями, сенны 
гипертермическими ваннами. ЭФ9 
лечения по Залманову в’ осн 
заключается в том, что про! 
воздействие на капилля 


атус организма, приводя 
ению при таких тяжелых 
олиартрит, артрит, 


ишиас, стенокардия, эндартериит, 
болезни костей, даже рак легких, 
кроме того, происходит омоложение 
организма. Овладеть методикой ски 
пидарных ванн Залманова не’ очень 
просто — об их технологии подробно 
рассказывается в трех последующих 
выпусках журнала. 
Во втором номере журнала за 1995 
год интересна публикация американки 
Джоан Келлер, последовательницы 
известного врача Себастьяна Кнейп- 
па. В данном случае предлагается ис- 
пользовать холодные водные проце- 
дуры для лечения разных, в том чис- 
ле и простудных, заболеваний. Этот 


к самоизлеч 
заболеваниях, какп 


саться носаи материал печатается с продолже- 
простудный» нием —вследующем номере рассказа- 
_ в организи но, как та же методика применяется 
а. Вирус ж при лечении бессонницы, депрессии, 
едается воз головной боли. 

— через рот Я Приведены во втором номере и 
чение 060% а от геморроя — такие, как 
лишь СМТ Арт а сидячие ванны, 
иотикам® из горячих о о а 
а раст В и ей, травные сборы. 
мер, чесно" ПОСТОЯННЫЙ ак НЫ 
| веде" автор нашего журнала 


цели 
тельница из Новосибирска Ирина 


0, Васи 
н льева 
ей В КИ цеб илеҷить ое как уберечь 
о г” паке ор СТУДЫ детей. Ее советы 
дк „Ка горячие я И для взрослых. Это 
1 кап ош организма, рерни для закаливания 
укре" чи» от боли мы из шерсти, «све- 
7 е 
гано тате! С мощью картошки « простуды с 
ить ЧИ оры статье „роки «В мундире»: 
оон Предков» в «Роковая ошибка наших 
и к рач-иммунолог Я 
я иво < абСКазывае ков Мар- 
ими ледованиях в ро современных 
и, © и о ПИТанияя@н 
далекие предки, 


2 ИВШИсь до 
зова е вонь И исполь- 
) овлени 
и роковую ошибку, (Ез 
лу превратилась в -удо- 


вольствие; з 
‚ За которое л 
пор расплачиваетор Человек до с 


нарной обработ 
но. Он предлаг 
потреблять ее 
определенные 
Во-вторых, 


индексом резко насыщают кровь глю- 
козой, и поэтому их следует ограничи- 
вать, отдавая предпочтение продук: 
там со средним, аеще лучше = с низ- 
ким гликемическим индексом. То есть 
вместо кексов и мороженого есть, 
например, кефир, бананы, да и те не 
слишком часто, потому что полезнее 
бобовые, гречка, пшено, персики, виш- 
НЯ, СЛИВЫ. 

В четвертом, апрельском, номере 
опубликована очень актуальная на 
сегодняшний день статья Татьяны 
Абрамовой «Спраутс, или проросшее 
зерно». Многие читатели спрашивают, 
что можно готовить’ из’ пророщенных 
зерен, которые теперь выпускает 
фирма «Новь». В этой статье не только 
описано несколько блюд ИЗ спраутса, 
но и рассказана история американки 
Энн Вигмор, начавшей, подобно нашим 

алеким предкам, не знавшим огня, 
питаться проросшими зернами и таким 
способом избавившейся от рака. ч 

Статья Стива 'Шенкмана «Жизнь на 
минном поле» в апрельском 
посвящена геопатогенному о 
и биолокации. Из его беса ь ЫЕ 
ром биологических наук; , 
вым МОЖНО почерпнуть 
‚ Например, 
по емных рек, разломь 
оказ 0 ейот 
земную ЖИЗНЬ, · 


За леа 


находятся, например, под чьей-то 
квартирой, вызывают угрозу онкологи 
ческих, сосудистых, нервно-психичес- 
ких заболеваний в тех случаях, если у 
жильцов есть к ним предрасположен- 
ность, Когда-то такие места, как и 
подземные источники воды Или 
залежи руд, искали лозоходцы, сейчас 
их определяют с помощью специаль- 
ных биолокационных приборов или 
более простых рамок. Есть в этой 
статье и такой практический совет: 
если вы в течение долгого времени 
испытываете отвращение к месту сна, 
часами не можете уснуть, спите тре- 
вожно; а утром встаете разбитым, 
попробуйте переставить свою кровать 
или хотя бы поменять место подушки. 
В пятом, майском, номере обшир- 
ная статья американского врача Айсе- 
дора Розенфельда знакомит читате- 
лей с причинами гипертонии, со всеми 
проявлениями и способами лечения 
этого грозного заболевания, часто 
ведущего к атеросклерозу и инсульту. 
В дополнение к этой статье редакция 
подобрала рецепты, помогающие сни- 
мать артериальное давление, из нашей 
народной медицины. Среди них есть, 
например, такой простой совет: нало- 
майте} дубовые веники и повесьте их 
Низко над кроватью, но так, чтобы на 
них не падал солнечный свет. Пока 
Листва не засохнет, вы будете вдыхать 
во время сна фитонциды, регулиру- 
ющие давление. 
В этом же номере опубликованы 


две статьи, посвященные выдающе- 
муся американско! 


Герберту Шелтону. Одна и 


продуктов», 
тот ставший классическим, 
ются специалисты по питанию во 

ире. Приведена и знаменитая 


тания продуктов которой 
ИИ может : 8. 
ЕЗ г, 


пользоваться 


не 


может не заинтересовать Статья « 
целение пирамидой», напечатанн 
том же номере. Немало исследовать 
лей бились над загадкой пирамид, Нац 
соотечественник Михаил Перепели. 
цын уже 10 лет занимается Экспери. 
ментами, которые подтверждают их 
феноменальные свойства. Он Считает 
пирамиду идеальной моделью 
жилища, поскольку концентрирующа» 
ся в ней энергия оздоравливает чело- 
века и способствует продлению Жизни, 

В шестом, июньском, номере 19% 
года опубликована статья о растениях, 
способствующих избавлению от опухо- 
лей. Есть в Москве лечебный Центр 
«Живица», в котором с помощью трав. 
ных сборов помогают тем раковым 
больным, которые уже потеряли наде- 
жду на выздоровление. Травы специа- 
листы Центра собирают сами, предпри- 
нимая дпя этого экспедиции в экологи- 
чески чистые районы страны, напри- 
мер в Забайкалье. Одни сборы подав- 
ляют развитие опухолей, другие повы- 
шают иммунитет человека, третьи 
Уменьшают боль, снимают тошноту, 
зуд, четвертые обладают успокоитель- 
ным воздействием. Врачи, работа 
ющие в «Живице», могут порекомендо- 
вать и профилактические сборы трав 
— ДЛЯ тех, кто находится в предрако- 
вом состоянии. Напоминаем телефон 
«Живицы»: 216—1 0—50. 

Тем, кто хочет, но не может бросить 
Курить, адресована статья «Курил» 
Курил — и бросил». Способ этот 
Родился в Америке и, как считает 
автор, который долго не мог ос 
Диться от вредной привычки; оніочен 
эффективен. Каждый из десяти ПУК 
КТов оставляет за курильщиком 
Выбора, то есть метод опирается нё 
волевое усилие, а на добровол Ў 
решение, а: 

В этом же выпуске журнала про" | 
Должается публикация «Техника — 
Сандера», начатая в предь 
номере, Матиас Александе 


ратуре 
отжима, 


который 
Отдель+ 
комнатн 


свежих г 
(3 ст. ло; 


пециз. 
ЮТ сами, предпри. 


ЄДИЦИи в экологи: 
Ы страны, напрь 
дни сборы подав: 
лей, другие повь. 
еловека, третьи 
нимают тошноту, 
ают успокоитель: 
Врачи, работа 
гут порекомендс: 
‚ские. сборы таз 
ится в предрак: 
минаем теле 


овления, 
ку 03д0р 
в0Ю МЕТОДИКУ" стествен- 


тателей 
методики журнал знакомит р ае 
и в последующих выпусках 


евятого номера. 5 
АВ седьмом, июльском, номере жур 


ника 
мла стубова ооа рака 
ЕНЕС При апущенном раке 
желудка готовят такой м. 
Берут около 100 г листьев алоэ с р: 
тения не моложе трех лет, держат их 
10—12 дней в темном месте при темпе- 
ратуре 6—8° затем измельчают и 
отжимают из них сок (2 ст. ложки), 
который смешивают с'`0,5 л коньяка. 
Отдельно готовят. настой из листьев 
комнатного цветка пеларгонии: три 
свежих листика ошпаривают кипятком 
(3 ст. ложки), плотно закрывают и ста- 
вят на 8 часов на водяную баню (вода 
не должна кипеть). Затем настой отце- 
живают и переливают в готовую 
настойку алоэ на коньяке. Туда же 
добавляют 3 капли 5%-ной настойки 
Йода. Принимают по 1 ст. ложке утром 


ьта, а 
и › а также о пери 
Н ни НИЯ после него ее 
Ге т е весьма Распростране- 
тать н ь, какие Симптомы могут 
рат "рдвестниками инсульта 
С зен 
овоо зрел Обозначает 


8ИМптомов сокра- 


щенно ДНМК (динамическое наруше- 
ние мозгового кровообращения) и дает 
их описание. В небольшой статье от 
редакции, которой заканчивается эта 
публикация, рассказано о том, как рас- 
познавать начавшийся инсульт, ока- 
зать больному доврачебную ПОМОЩЬ, 
выхаживать его. 

В этом же, августовском, номере 
изложены теоретические основы 
системы питания, разработанной 
швейцарским врачом М. Бирхер-Бенне- 
ром. Бирхер-Беннер лечил своих паци- 
ентов в основном индивидуально наз- 
начаемой диетой, исходя из «энергети- 
ческой ценности» продуктов. На его 
разработки опирались потом многие 
натуропаты, в том числе доктор 
А. Залманов, Г. С. Шаталова. Более 
конкретные рекомендации Бирхер- 
Беннера приводятся в последую- 
щих — девятом и десятом номерах. 

С комплексом упражнений, кото- 
рый ежедневно выполняет Софи 
Лорен, можно познакомиться в вось- 
мом выпуске журнала. А в девятом она 
рассказывает о своих способах сохра- 
нения красоты, молодости, работоспо- 
собности, интереса к жизни. 

Врач Игорь Добротворский в девя- 
том номере дает рекомендации по 
лечению почечно-каменной болезни из 
своей практики. Это и применение 
мочегонных трав и соков, и использо- 
вание эфирных масел, растворяющих 
камни, и методика очищения почек с 
помощью арбузов, и психологические 
настрои, и гидротерапия, и упражнения 
из хахта-йоги. 

В десятом, октябрьском, номере 
начинаются публикации о массаже 
стоп. Рефлексогенные зоны, располо- 
женные на стопе, связаны с внутрен- 
ними органами. Поэтому, массируя сто- 
пу, можно улучшить состояние тех 
органов, которые нуждаются в лече- 
нии. Как это сделать в каждом кон” 
кретном случае, можно узнать из серии 
публикаций, продолжающихся вплоть 
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года. 
номера 1996 
ЬМОГО том номере статью 


Курта Теппервайна, 
и диагностики по 


вос! 
Е Читая в деся 
немецкого врача 
Можно санаа И ерепри 

Н 

зняв а е век, по наблюдениям 
И ара свидетельствует 9 цари 
шении сердечной деятельности, а НИЖ 
них — о нарушении функции почек 
Напряженный рот — один из ПРИ 
ков болезни желудка. Побледнение 
крыльев носа может указывать на пне- 
вмонию. Такого рода наблюдения при 
наличии других симптомов помогают 
как можно раньше распознавать 
болезни. 

К родителям, дети которых стра- 
дают энурезом (недержание моч 
обращена статья Надежды Кузнецовой 


из одиннадцатого номера. Педагог по 
образованию, она часто сталкивалась 
с этой проблемой и разработала свою 
систему лечения, с помощью которой 


избавила от этого недуга многих детей. 

В статье Александра Смирнова рас- 
сказывается, как научиться диафраг- 
мальному дыханию, гораздо более 
эффективному, чем грудное. Диафраг- 
мой мы дышим в детстве, а потом, 


вынужденные на работе подолгу оста- 
ваться в одной и той 


Робовал сп 
С ним Самостоятельно, И о 


этом. Суть его метода так 
лический прутик (из стали 
бронзы) длиной 150 ММ 


12 мм Надо положить на 
усилием, Через боль ка 


Дней через де 
сять р 
разовых а ежедневных 1—3. 


10] 
Стью. 15—20 ар Родолжительно- 
аро 
полностью рассасываетьо" На пятке 


виться 
преуспел в 
Ова: метал- 


Статья Стива Шенкма 
цатом номере посвящена © В оди 
ВОЙ ЛИЧНОСТИ Наполеона 5 
провалам, а также тем своўс 
ЛИЧНОСТИ и проявлениям г ТВа, 
которые повлияли на его судьб Ровья, 

В двенадцатом, декабрь 
номере наш постоянный автор ро | , 
Васильева дает рекомендации а а 4 
кого беспокоят боли в позвоночний! 
Она дрооно описывает которы, 

всем, упрощенные прицы 
терапии: как самост 
ВИТЬ шею и копчик, делат, 
саж. А кроме того, она дает очень 
ные упражнения, основанные на 
іля разработки позвоноч. 
ления мышц спины. 
› Добротворский предла- 
одику лечения болезней 
мимо других способов, в 
иводится и метод очистки 


С щью лаврового листа: 
е) писта в течение 5 минут 
кипятят мл воды, потом 3—4 
часа на от в термосе. Процежен: 
ный раствор медленно пьют каждый 


час в течение дня (12 порций). Первый 
курс — З дня, затем — недельный 
перерыв, после которого проводятівт0: 
рой курс — тоже 3 дня. 

О системе питания йогов в этом 
номере рассказывает гуру Ар ЭДР 
Во многом эти принципы совпадают. 
положениями современных европе! 
ких и американских. диетологов. га 
есть и различия, составляющие 68 
Образие йоговской кухни: 

Николай Мазнев в двенад ст 
номере приводит разнообразные ари 
Собыіпредупреждения;и лечения 8 и 
КОзного расширения вен. Это и Е 
И Разные целебные настои; и Ма 
припарки, и «вибромассаж» академ 

икулина. той 
этом последнем номере 2. 
напечатан перечень статей 38 айти 
тод, Зная автора, можно 
публикацию: 


цатом 


1ку лечен И преда 
ИЯ болезней 

О других Способов, в 
\ИТСя и метод очистки 
\ЬЮ лаврового Листа: 
та в течение 5 минут 
л воды, потом 34 
‚ термосе. Процежен 
пенно пьют каждый 
(12 порций). Первый 

атем — недель 
"орого проводят 

Дня. 
ЧИЯ ЙОГОВ ВЭ 


нет гуру АР Ви: 


‚том Же 


ЗАТАЛНИМЎ (ИЙ 


«Пора битьт 


Ревогу!» — таким кате- 
явлением 


Фото Виктора Ахломова 


числе отдаленных проявлений этих 
воздействий и раковые, и гормональ- 
ные заболевания, и многое другое». 


Магнитные дети Земли 


Еще в 30-е годы знаменитый рус- 
ский ученый А. Л. Чижевский устано- 
вил, что солнечное излучение влияет 
на земные биообъекты, в том числе и 
на человека. Отголоски магнитных 
бурь, бушующих на нашем светиле, 
доходят до нас и сказываются на 
нашем самочувствии. Люди быстрее 
утомляются, им труднее сосредото- 
читься, у многих наблюдается обостре- 
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НИе хронических бо 
сердечных. Правда, 
дей прямо не Связы 
Самочувствие с тем, 


КОЙНого Солнца на Земле резко изме- 
няется геомагнитная обстановка. 
Считалось, Что, поскольку человек 
не может повлиять на «поведение» 
Солнца, ему остается лишь принимать 
лекарства, чтобы легче перенести 
«плохие» геомагнитные дни. Причины 
подобной пассивности крылись в том, 
что был неизвестен Физический меха- 
низм солнечного воздействия. 
Впрочем, если на земле оно не гро- 
зило особыми бедами, то в небе пред- 
ставляло серьезную опасность. Было 
зарегистрировано множество случаев, 
когда пилот вдруг чувствовал непрео- 
долимую слабость, перед глазами 
появлялись разноцветные круги, и он 
терял управление машиной. Впервые в 
столь странном явлении попытался 
разобраться американский ученый 
Е. Мекси. Проанализировав сотни 
аварийных ситуаций, он пришел к 
выводу, что это состояние возникает у 
пилота в тот момент, когда его само- 
лет проносится сквозь зону сильной 
электромагнитной бури. В эти минуты 
летчик как бы впадает в транс и утра- 
чивает ориентацию в пространстве. 
Макси предположил, что на мозг 
влияют электромагнитные возмуще- 
ния, проникающие даже через метал- 
лическую обшивку. Чтобы избежать 
кризисных ситуаций, нужно обеспечить 
стабильную и комфортную магнитную 
обстановку в кабине самолета. Для 
этого летчиков стали снабжать кар- 
манными генераторами электромаг- 
нитных волн с частотой 9 герц, то есть 
9 колебаний в секунду, которая сходна 
с частотой геомагнитного поля Земли, 
привычной для человека. 
М Теоретическое объяснение. данно- 
тения, мне в популярной форме 
член-корреспондент Академии 
втики доктор психологических 


лезней, особенно 
большинство лю- 
вает свое плохое 


наук Аркадий Константинович Попов: 
— Прежде всего хочу Подчеркнуть, 


ромагнитной среды. Наш Мозг долго 
приспосабливался к Этому. В конце 
концов в процессе эволюции он 
выбрал для собственных биоэлектри- 
ческих волн частоту, близкую к при- 
родной, — 10 герц и стал работать на 
ней... 

Более тридцати лет Попов изучает 
влияние волновых колебаний на орга- 
низм и психику человека. В частности, 
ученый выдвинул гипотезу относи- 
тельно механизма приспособительных 
реакций человека. Согласно его тео- 
рии, наш мозг и теперь непрерывно 
занят «наведением мостов» с внешней 
ЭМ-средой, то есть непрерывным при- 
способлением к все время воздейству- 
ющим на него электромагнитным излу- 
чениям (ЭМИ), а уж затем прочими 
заботами — регуляцией физиологичес- 
ких и психических процессов. 

— Подобно человеку на палубе 
судна во время шторма, мозг старается 
приспособиться к «качке», вызванной 
колебаниями электромагнитной обста- 
новки. Когда частота внешнего ЭМИ 
меняется, он мобилизует все новые и 
новые резервы. При этом те его участ- 
Ки, которые отвечают за прием и ана- 
лиз информации, переключаются на 
отражение волновой атаки, — считает 
Попов. — Если же «шторм» разыгры- 
вается не на шутку и поддерживать 
равновесие мозгу уже не удается, он 
как бы уходит в «глухую защиту». 
Человек теряет всякую способность к 
аналитическому мышлению, впадает в 
глубокую депрессию, перестает ориен- 
тироваться в пространстве, у него 
начинаются судороги, 

Во время опытов мы подвергали 
испытуемых волновой атаке. С увели: 
чением частоты воздействовавшего на 
них ЭМИ люди начинали проявлять 


тельне 
своим 
ЦИИ 
Отсюд 


нервозность, болезненное беспокой- 
ство. Когда же она переваливала за 
30 герц, их реакция напоминала эпи- 
пептический припадок. Создавая 
соответствующую ЭМ-обстановку, нам 
удавалось как провоцировать, так и 
устранять — что важно в лечебном 
плане — приступы и судороги У боль- 
ных эпилепсией. Кстати, Чижевский 
первым обратил внимание на зависи- 
мость эпилептоидных приступов от 
интенсивности электромагнитных бурь, 
вызываемых активностью. Солнца. 

Вообще я считаю, что вовсе не сама 
ЭМ-активность Солнца сказывается на 
человеке, — продолжает Попов. — 
Просто во всех случаях аномальных 
внешних воздействий мозг прежде 
всего мобилизует свои приспособи- 
тельные возможности в ущерб другим 
своим функциям, в частности регуля- 
ции физиологических процессов. 
Отсюда плохое самочувствие, голов- 
ные боли, повышение артериального 
давления, раздражительность, затруд- 
нения с памятью и многое другое. 
Иными словами, плохо приходится 
тому организму, у которого низка инди- 
видуальная приспособляемость нерв- 
ной ткани мозга к изменениям в элект- 
ромагнитной обстановке и меньше вну- 
тренних резервов. 


Растущая опасность 


А теперь вернемся к техногенным 
электромагнитным излучениям. Как 
это ни парадоксально, но здесь 
печальные последствия для человека 
связаны с научно-техническим про- 
грессом, прежде всего в области 
электроники и информации. Еще срав- 
нительно недавно считалось, что сла- 
бое ЭМИ в отличие от радиации и иони- 
зирующего излучения не оказывает 
какого-либо воздействия на биообъ- 
екты. и ПОЭТОМУ Н@ представляет 
угрозы для здоровья. И’лишь в начале 
90-х годов ученые начали понимать, 


что высокочастотное ЭМИ низкой 
интенсивности может плохо влиять на 
организм. 

Толчком к исследованиям в этой 
области послужило быстрое распро- 
странение радиотелефонов. Даже 
неспециалист знает, что происходит с 
бифштексом, помещенным в микро- 
волновую печь. А как воздействует то 
же самое излучение, только меньшей 
интенсивности, на мозг пользователя 
радиотелефоном, который находится 
от него на расстоянии всего одного- 
двух сантиметров? 

Первыми забили тревогу американ- 
цы, когда производителям радиотеле- 
фонов и владельцам сотовых сетей 
был предъявлен ряд исков родствен- 
никами людей, активно пользовав- 
шихся при жизни такими аппаратами и 
умерших от рака мозга. Изучением 
этой проблемы занялись медики, 
физиологи, химики, физики. А в 1994 
году были начаты широкие исследова- 
ния возможного влияния излучения 
радиотелефонов на здоровье в рамках 
европейского проекта «Биомедицин- 
ские эффекты электромагнитных 
полей». Сегодня уже получены очень 
важные результаты. 

Так, одна из исследовательских 
групп провела в течение месяца экспе- 
римент, в ходе которого 20 доброволь- 
цев 6 дней в неделю по 2 часа ежесу- 
точно использовали сотовый телефон, 

а врачи анализировали их гормональ- 
ное состояние. В результате были 
получены данные об устойчивом сни- 
жении тиреотропного гормона, регули- 
рующего работу щитовидной железы. 
Между тем хорошо известно, что при 
снижении ее функции уменьшается 
потребление кислорода, замедляется 
скорость обменных процессов. Вне- 
шние признаки этого — выпадение 
волос, сухая одутловатая кожа с зем- 
листым оттенком, хриплый голос. ааа. 

Сейчас среди ученых и исследова- 

телей идут споры о. том, какова’ 


‘должна быть предельно допустимая 
мощность ЭМИ, чтобы оно не оказы" 
вало вредного биологического воздей- 
ствия. Условно его делят на тепловое 
и нетепловое. Границей между ними 
является плотность электромагнит- 
ного потока, равная 10 милливатт на 
квадратный сантиметр облучаемой 
поверхности. При таком значении мощ- 
ности ткани могут прогреваться на 
несколько десятых долей градуса. 

В России введена норма предель- 
ной мощности ЭМИ в 10 микроватт. 
Между тем у подавляющего большин- 
ства сотовых телефонов в нашей стра- 
не, в основном импортных, она в 10— 
100 раз больше предельно допусти- 
мого значения. Как показали послед- 
ние исследования, такое излучение 
отрицательно сказывается на гипота- 
ламусе, эндокринной системе, вестибу- 
лярных анализаторах, расположенных 
в среднем ухе, сетчатке глаза. 


НЫХ доз ( 
НЫХ) выс 


тотные пара- 
ала ни была их 
Ягушек, крыс, кро- 
Н в результате 


веносные сосуды, и сердечно а 


до подавления условных реф итмир 
каталепсии. песо 

Все это относится нет 

радиотелефонов, но и ОКИ 
ров, в том числе бытовых, По Прибо. 
вредного воздействия с Би 
овязью соперничают персо. 080й 
компьютеры. Московский Цент, альны 
ромагнитной безопасности т 
обследование 72 типов МОНИТО 
государственных и коммерческих 
низациях. Итог оказался Неутешитель. 
ным. По напряженности поля из 250 
компьютеров половина совершенно не 
соответствует принятым международ 
ным нормам, 30 процентов удовлетво- 
ряют им частично и толькоу 15 процен- 
тов ЭМИ в пределах нормы. 

Между тем исследования, прове- 
денные в отделе неионизирующего 
излучения Института биофизики, 
неопровержимо свидетельствуют 0 
неблагоприятном воздействии излуче- 
ния компьютеров на здоровье. По дан- 
ным электрофизиологического, биохи- 
мического и психологического анали- 
зов функционального состояния поль- 
зователей, после всего лишь 45 минут 
работы на персональном компьютере, 
не оснащенном системой защить, 
выявлена тенденция к перегрузке 
основных регуляторных систем орга: 
низма. Причем, как считает профессор 

Григорьев, есть группы людей, 


которым ввиду индивидуальных 
изиоло и, возможно, псих 
ф гических обще не 


логических особенностей в 
рекомендуется работа с компьютером 
независимо от степени защиты пол 
вателя от его излучения: 

К величайшему сожал 
знают лишь немногие специал внима: 
совершенно не принимают 80 У 
ние многочисленные поборник с 
ловной компьютеризации» Д9 и мало- 
своевременно не выявить о стра- 
летних пользователей төх) А0 


ению, ЭТО 


дает «компьютерной (неа 


стью», в дальнейшем можно ждать 
весьма плачевных физиологических 
последствий. 

Впрочем, вообще слишком продол- 
жительное — по несколько часов в 
день — сидение за персональным ком- 
пьютером чревато возможными непри- 
ятностями со здоровьем. 

В идеале, чтобы сделать компью- 
теры безопасными, при их производ- 
стве на внутренний корпус монитора 
должен наноситься специальный экра- 
нирующий слой, снижающий ЭМИ до 
фоновых значений. А поскольку очень 
многие из имеющихся сейчас в России 
мониторов представляют повышенную 
электромагнитную опасность, специа- 
листы рекомендуют обязательно при- 
менять средства личной защиты — 
фильтры для экранов с их непремен- 
НЫМ заземлением и одежду из экрани- 
рующей ткани. 

Но персональные компьютеры 
опасны не только для тех, кто сидит 
перед дисплеем. Их ЭМИ равномерно 
распространяются во все стороны от 
монитора в радиусе от 1 до2,5 метров. 
Нужно всегда помнить об этом и ста- 
раться избегать опасных зон. Особенно 
важно учитывать этот фактор риска в 


ПРАВИЛА БЕЗОПАСНОСТИ 


Компьютер 


1. Помещение, где находится ком- 
пьютер, должно быть достаточно про- 
сторным, Стулья, кресла, диваны, кро- 
вати не следует ставить в радиусе 
2,5—3 метров вокруг него. 

2. По бокам и сзади компьютера 
желательно разместить «зеленую 
защиту» из комнатных растений, Пред- 
почтительнее всего — кактусы, 
Несколько слабее защитные свойства 
у алоэ, агавы, примул, цикламенов, 

з. Компьютер следует подключать 
к трехконтактной розетке. 


ШКОЛЬНЫХ классах, чтобы ребенок не 
подвергался облучению сразу от 
нескольких компьютеров, 

Вообще, как считают специалисты, 
одновременное воздействие несколь- 
КИХ источников ЭМИ весьма неблаго- 
приятно сказывается на организме. 
Допустим, перед вами работают кофе- 
молка, электрочайник и тостер, кото- 
рые стоят на включившемся в этот 
момент морозильнике. Да к тому же 
справа что-то готовится на электро- 
плите, а слева загудел холодильник. 
Время их работы непродолжительно, и 
мы даже не подозреваем, как вредно 
находиться в зоне совокупных элект- 
ромагнитных излучений. Но фактор 
времени в данном случае не играет 
большой роли Куда важнее то, что у 
каждого из бытовых приборов свои 
частотные характеристики ЭМИ. Орга- 
низму приходится отражать «волновую 
атаку» сразу на широком фронте на 
пределе возможностей. Поэтому в 
целях электромагнитной безопасности 
следует избегать одновременного 
включения нескольких разных источ- 
ников ЭМИ. 


Окончание на стр. 79 


4. Наряду с оптическим стеклянным 
или пластмассовым фильтром экран 
компьютера должен быть снабжен 
защитным фильтром с обязательным 
заземлением. 

5. На работе операторам рекомен- 
дуется носить жилеты из экраниру- 
ющей ткани. 

6. Экран компьютера должен нахо- 
диться на расстоянии 45—70 см от опе- 
ратора и на 20 градусов ниже уров 4 
глаз. 

7. Взрослому можно сидеть у к 
пьютера не более 4 часов, 
через каждые 20—30 м 


го классов — не дольше 10 
кам 1—610 тиклассникам — 
минут. Семи: и не одолжитель- 
; 15—20 минут. Общая прод 

| ения перед экраном в 
| ность Ия других — не более часа. 
а старшеклассники могут рабо- 
тать подряд 25 минут с 10-минутным 
перерывом, но не более 2 часов в день. 

8. Объясните детям, что все игры на 
компьютере основаны на быстроте и 
точности реакции, а не на длительно- 
сти сидения перед экраном. 

9. После работы на компьютере 
вечером не менее двух-трех часов воз- 
держитесь от просмотра телепередач. 

10. Продолжительность работы на 
компьютере следует уменьшить нака- 
нуне и в дни неблагоприятной геомаг- 
нитной обстановки. 

11. Сидя перед экраном, прислуши- 
вайтесь к себе: малейшее недомога- 
ние, даже легкая головная боль 
должны служить сигналом к прекраще- 
нию работы. Принцип преодоления 
чреват неприятными последствиями 
для вашего здоровья. 

12. Работа на компьютере противо- 
показана людям с ослабленной иммун- 
ной системой, страдающим сердеч- 
ными заболеваниями и аллергией, а 
также беременным женщинам. 

13. Тем, кто собирается стать опе- 
ратором, особенно ЛЮДЯМ с ослаблен- 


ть нагрузки, 
14, Женщинам, работ 
пьютере, рекомен 
ладный 
ако 


рыжеволосым 


ЛИЦО вечером на 
крем; 


Сотовый т 
елефо 


1. Не носите тақ 
внутреннем кармане пи Телефоны 
нем случае — в на ка. В 
кармане, аеще лучше во 

2. Дома не следует ста йсе. 
ровой телефону ИЗгОловЬ ТЬ 

3. Если вам необходи =. 008аїи, 
мени говорить по сотовому г 
обязательно надевайте за. 000), 
шапочку из экранирующеў ткани, 


Жилище 


1. Не следует Одновремен 
чать несколько бытовых приборов, 

2. Нельзя ставить телевизор с 
маленьким экраном перед постелью, а 
также спать при включенном телеви: 
зоре, даже если он находится на рас- 
стоянии 1,5—2 метров. 

З. Не следует близко сидеть сзади 
или сбоку от работающего телевизора. 

4. При пользовании микроволновой 
печью рекомендуется приобрести при" 
бор, регистрирующий, мощность ее 
излучения. Балансировка печи перио- 
дически нарушается, и тогда уровень 
излучения резко возрастает. ВЫЯВИВ 
это, нужно сразу же вызвать мастера, 
который приведет печь в норму. 2. 

5. Мебель, особенно кровати, 8 
дует размещать не ближе 20—30 см А 
открытой электропроводки И ШНУРО® 


НО вклю- 


к 
подключающих электроприборы 
розеткам. под 
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6. Не рекомендуется, сиде 


ме полусферы: 
я вешать 
МЫ 


рожками люстры в фор 
обращенной вниз. Нельз 


2 ной Фор. 
тильники-бра подоб всех случаях 
должно быт» 


е домики 
и тран 


изголовьем кровати. Во 
излучение светильников 
направлено вверх. 

7. Нельзя ставить СЕ 
вблизи линий электроперед 
форматорых будок. 


Юрий Рюриков 


ПОЕТ зета еее 


Три исцеления 


В небольшом зале Дома кино: мы 
смотрели болгарский документальный 
фильм о знаменитой Ванге и о'ее чуде- 
сах. В перерыве я спросил Бориса 
Александровича Иванова, лечит ли он 
язву двенадцатиперстной кишки. Мой 
брат был накануне у меня и жался от 
боли — шло весеннее обострение. 

— А это надо посмотреть, — отве- 
тил он. 

— Сейчас яего вызвоню, — сказал 
я. — Он живет рядом. 


— А зачем? — спокойно сказал 
Борис Александрович. — Я его и так 
посмотрю: 


Он весь подобрался, отрешился от 
зала, глаза его как бы повернулись 
зрачками внутрь. Прошла тягучая 
минута, потом онісказал: 

— Этой язве я могу помочь, это не 
его, это он взял на себя. 

— Как это взял на себя? — недо- 
уменно; спросил я. 

— Какое-то:время назад, — сказал 
Борис Александрович, — умер близкий 
вашему. брату мужчина, умер от забо- 
левания мочевого пузыря. Ваш брат 
испугался, что ис ним будет такое. Это 
была первая расшатывающая причина, 
потом на нее наслоились другие 
нервные встряски. 

Я был поражен: не видя брата и 
ничего не зная о нас (со: мной он 
виделся второй раз), он верно сказало 
нашем отце, который умер от рака 


И 
Продолжение. Начало в № 1, 1997 г, 


предстательной железы (она располо- 
жена рядом с пузырем). 

Борис Александрович снова ушел в 
себя, снова стал как бы изваянием 
неведомой силы, которая делает его 
сверхпроницающим. Спустя долгие 
минуты он вернулся обратно, устало 
прислонился к спинке кресла и сказал: 

— Ну все. Теперь пусть месяца три 
попьет траву от язвы, желудочный 
сбор. 

— Как траву? — взбрыкнул я. — 
Это ведь болезнь нервов, — я дотро- 
нулся до головы, — расстройство моз- 
говых механизмов пищеварения. 

— А тутя ему все подправил, — 
сказал он, тоже касаясь головы. — Тут 
уже все в порядке. 

Я понял, что он как бы вернул к 
норме болезненные отклонения в моз- 
говом биополе, подправил те нейро- 
энергетические излучатели мозга, 
которые ведают пищеварением. Паци- 
енту остается закрепить с помощью 
травы нормальные пищеварительные 
рефлексы — движение ферментов и 
соков, их кислотность, количество, 
качество. Энергетическое управление 
этой нормой восстановлено, но его 
нужно «материализовать», превратить 
в здоровый обмен веществ, 

Я посмотрел на часы: был полдень. 


— Брат должен был заметить ваше 
облучение? 


— Да, должен. 

Назавтра я позвонил брату: 
— Как язва? Болит? А 
— Нет, — как всегда спокойно, нос 


$ 


= В 122 — Брат немного подумал. 
— В 12 я лег спать. 

"Я опять поразился: утром встал, а в 
полдень лег спать, как младенец? 
Позднее я узнал, что сильное биоэнер- 
гетическое излучение несет пациенту 
сонливость, и чем оно сильнее, тем 
больше человека клонит в сон. 

Брат попил несколько месяцев 
антиязвенные сборы, и около 10 лет у 
него не было язвы: она проявилась 
снова года три назад, во время тяже- 
лых стрессов. 

Так за один сеанс была снята двух- 
летняя язвенная болезнь; снята на 
расстоянии и у совершенно незнако- 
мого человека, которого целитель ни 
разу не видел и который даже не 
подозревал, что его лечат. По-моему, 
Это веское доказательство огромных 
возможностей биопсихоэнергетики. 

Скоро я испытал похожее влияние 
и на себе. До этого экстрасенсы никак 
не действовали на меня, не могли 
снять даже головную боль, и я скепти- 
чески думал: может быть, им 
поддается какое-то очень уж чувстви- 
тельное меньшинство? 

Но вдруг и я оказался податливым. 
Дело было осенью, я заклеивал окна. 
Подоконник был Узкий, я оступился, и 
В поясницу мне ударило режущим 
ножом боли. Это был старый травмати- 
ческий радикулит, который много лет 
молчал, а сейчас просто взорвался 
болью. 

От боли я не мог даже шевелиться, 
а через час мне нужно было ехать в 
Химки, встречать тещу, которая воз- 
вращалась из Астрахани и везла арбу- 
зы. Я стал звонить сенситивам, застал 
дома Анатолия Семеновича Левина, 
врача-невропатолога. Он велел мне 


положить трубку и 5 минут стоять не 
шевелясь. 


рался не двигать- 
ел, чтобы пришло облег- 
‘безн. ежностью вспоми- 


оходила даже головная 


боль, которая была в сто раз сл 
причем экстрасенсы были ря абее, 
за пол-Москвы от меня 5 400:а не 

Через пять минут я 
пошевелился. Режущей 
было. Я повернулся смеле 
вбок, наклонился вперед, Боль А 
ушла, но из режущей и невыносимой 
стала тупой, терпимой... 

Вместе с женой я встрети 
таскал тяжелые сетки с арбузами ве 
то, что никак нельзя делать при ради. 
кулите. Боль усилилась, но не намного, 
и ее было нетрудно терпеть. 

Наутро я опять позвонил Анатолию 
Семеновичу, и он снова облучал меня 
своей энергией пять минут. После 
этого боль прошла совсем, прошла и 
скованность поясницы, ия смог ладо- 
нями — на прямых ногах — достать до 
пола. 

..Гретье излечение — и тоже на 
расстоянии — испытала моя близкая 
родственница. Она позвонила из дома 
отдыха, километров за сто от Москвы, 
и сказала, что у нее очень болит левая 
сторона лица — от уха до подбородка. 

Анатолий Семенович, которому я 
позвонил, определил, что это воспале- 
ние тройничного нерва, и велел ей 
вечером побыть четверть часа одной и 
не отвлекаться. «Потом пусть позво- 
НИТ», 

Она позвонила, и я опять удивился: 
как это за четверть часа за сто кило- 
метров можно восстановить нарушен- 
ное биополе и снять сильное воспале- 
ние нерва? Анатолий Семенович объ- 
яснил, что лечить на расстоянии даже 
легче: поток энергии, который идет от 
сенситива, обогащается по дороге 
космической энергией, и от этого его 


Целебная сила возрастает. 
Не знаю, верно ли такое объясне- 

ние, но оно хотя бы правдоподобно и, 

как все загадки экстрасенсорики, 
ет изучения. 

жд Впрочем, во всех историях, которые 

я рассказал, есть куда более таин- 


Л тен 


`ственная загадка: как именно сенсити- 
вы, особенно не зная человека, нахо- 
дят его на расстоянии и снайперски 
попадают своей энергией в яблочко — 
в его больное место? 

Ответа на эту загадку нет, кроме 
предположительного: сверхсознание 
целителя (его особая интуиция — над- 
стройка над его подсознанием и образ- 
ным, нелогическим, сознанием) как-то 
находит образ пациента, и целебная 
энергия сама, как к магниту, идет 
точно к этому человеку. 

Я, конечно, понимаю, что одну 
загадку объясняю другой, хотя и чуть 
менее загадочной, на микрошажок 
более близкой к разгадке. Но почти 
все механизмы энерговлияний (как и 
вся психоэнергетика) сплошной конти- 
нент загадок, почти не тронутое белое 

пятно на карте наших знаний. Впрочем, 
кое-какие подступы к этим загадкам 
понятны — хотя бы в первом прибли- 
жении. 


Острые вспышки 
и хронические болезни 


В двух случаях из рассказанных 
трех — у родственницы и у меня — 
Целителю, видимо, было легче снять 
боль, Она была свежая, она еще не 
успела угнездиться, врасти в организм. 
Помочь брату, было, наверное, гораздо 
труднее: язвенная болезнь, то есть 
нарушение множества нейрофизиоло- 
гических процессов организма, жила в 
нем уже два года, стала (или станови- 
лась) хронической. 

Так или иначе, из трех исцелений 
одно произошло за два 5-минутных 
сеанса, другое за один 15-минутный, а 
третье, самое сложное, — за одно 


‚ мощное 3—4-минутное облучение и З 
месяца питья трав. 

Хронические болезни, насколько я 
Знаю, поддаются лечению гораздо 
труднее, а то и не поддаются совсем, У 

моей маленькой родственницы былаот 


рождения ослаблена мочевыдели- 
тельная система и часто воспалялись 
мочеточники. К 10 годам воспаления 
стали учащаться и делаться тяжелее. 

Педиатры считали: спасет только 
операция. Анализы плохие, чем даль- 
ше, тем будет хуже, и поэтому скорей 
на стол, к спасительному ножу... 

Но родители боялись ножа и наде- 
ялись на биотерапию. Девочка ходила 
к совсем молодому тогда Борису Шапи 
ро, одному из сильнейших учеников 
Б. А. Иванова. Он работал в лечебно- 
диагностическом центре и контролиро- 
вал ход своего лечения медицинской 


аппаратурой. 
Лечил он девочку комплексно: 
больше всего облучал мочевыде- 


лительную систему, но давал и общую 
подзарядку — питал и подправлял 
своей энергией все слабые места орга- 
низма, На каждый сеанс биотерапии 
уходило 20-25 минут. (При обострениях 
девочка пила лекарства, иногда ей 
кололи антибиотики.) 

Позднее к лечению несколько раз 
подключались еще два сенситива- 
медика: невролог Анатолий Семенович 
Левин, о котором я говорил, и профес- 
сор-психиатр Владимир Федорович 
Десятников — очень сильный сенси- 
тив, который, к сожалению, погиб 
несколько лет назад. Они снимали 
острые состояния, хроническая 
болезнь затухала, но не проходила. 
Правда, мышцы выводных путей мед- 
ленно крепли, обретали упругость. 

Биолечению помогли закалка, 
щадящее питание, усиленная зарядка 
(девочка лазала по шесту, канату, 
веревочной лестнице, крутилась, как 
пропеллер, на низкой перекладине). 
Воспаления случались все реже, и лет 
в 13—14 болезнь исчезла. 

Трудно сказать, какой была во всем 
этом роль биотерапии — главная или 
равная. Воздействие было комплекс- 
ным — оздоравливал девочку весь 
образ жизни и все лечение. И, навер- 


ное, именно комплексность Е 
‘решающую роль: она усиливала 
асоии места организма, теснила 
болезнь по всем направлениям. 

Биотерапия играла роль перволе- 
чителя авангарда, она гасила пиковые 
вспышки болезни и налаживала нару- 
шенное биополе. В снятии воспалений 
ей помогали лекарства. Все остальное 
—= физкультура, закалка, диета — 
углубляло успех, усиливало иммуни- 
тет, упругость выводных мышц, общую 
стойкость организма. 

Биотерапия была первым звеном, 
без которого не было бы и цепи, но от 
хирургического ножа девочку спасла 
вся цепь. 


Слияние полей 


А теперь — о методах биотерапии. 
Говорить о них я буду, опираясь на рас- 
сказ Бориса Михайловича Шапиро — 
умного и критичного целителя. Он 
написал об этом книгу — пожалуй, 
самую простую из книг о медицинской 
биоэнергетике, о ее невероятных 
сложностях и неясностях, причем с 
упором именно на методику — диагно- 
стическую и лечебную. 

Книга называется «Современная и 
древняя целительная магия в России», 
НО СЛОВО «магия» — слово с отрица- 
тельным зарядом — употреблено 
Здесь явно неверно, оно никак не 
Подходит к настоящей биотерапии. 

В предисловии к книге А. Г. Спир- 
кин, первый научный руководитель 
сенситивов, член-корреспондент Ака- 
демии наук, говорит: «Я знаю Б. М. Ша- 
пиро много лет как выдающегося 
экстрасенса, превосходного диагноста 
и целителя. И то, и другое у него нахо- 
дится на высочайшем уровне, так что я 


мог бы без преувеличения назвать его 
НИМ из самых талантливых, вдумчи- 
ь листов в этой области», 
ьные слова, и книга 
х. Она нечто вроде 


учебного пособия для = 
ситивов, как бы вве а телей нон. 


скую экстрасенсорику, В на н ме, л] р: 
по фрагментам Раскрывае Яно, | мое 
ргетическая природа т. дит 
нее, та ее сторона, которая Е ма, 
здоровья. асается 
ЕИ Бе, С методом био 

рапии. Бот, скажем, Рассказ —Г 
диагностике и лечении «через м сущ 
«Целитель, — пишет Б. М, Шапиро, — акт 
как бы перевоплощается в пациента уси 
совмещает его поле со своим, наци. Лив 
нает чувствовать его сердце своим дух 
сердцем, его легкие — своими, все его ПИТ 
внутренние органы — своими органа- 
ми. Он чувствует в своем организме гов 
нарушения в организме пациента, он нь? 
вживается в пациента так, что может де 
уловить не только его заболевания, но ров 
и склад его ума и чувств, привычки, ин 
внутренний облик. Бывало, что у сен- уви 
ситива в такие минуты даже голос зву- тво 
чал как голос пациента. улу 


Когда сенситив чувствует в себе низ 
эхо чужого давления, эхо от боли в 


чужом сердце, чужих почках, он посы- свс 
лает целебную энергию, в больное \ пе; 
место или, наоборот, выводит из него —‹ 
больную энергию. Постепенно, от ны! 
сеанса к сеансу, неприятные ощущения ющ 
спадают, рассасываются — иу целите» ров 
ля, иу пациента сразу». | 
Впрочем, такое чувствование, ро, 
такое слияние полей — высший пило" пра 
таж экстрасенсорики, и книга подво- ние 
дит к нему медленно, по ступеням дат 
усложнения. Начинается она с самых же; 
простых вещей — какие ощущения «Вл 
бывают у сенситива от чужих полей, негу 
какими способами можно развивать Ы 
свою чувствительность — И ведет Это, 
читателя до самой сложной алгебры. я 
себ 


Ты — автор своего здоровья 


Б. М. Шапиро исповедует нЕ 
тельно важную мысль, которая, } 
моему, совпадает с поз 


«Будь здоров»: «Нужно всегда 
ПОМНИТЬ, что вы не лечите, вы только 
способствуете выздоровлению». Са- 
мое главное для сенситива — «разбу- 
дить внутренние силы самого организ- 
ма, направленные на самоизлечение». 
Это генерально важная идея всей 
биотерапии и всей медицины вообще 
— превратить пациента из пассивного 
существа, которое ничего не может, в 
активного самоцелителя, который сам 
усиливает свои жизненные силы, Уси- 
ливает своим новым — здоровым — 
духом и поведением, своей закалкой, 
питанием, всем своим образом жизни. 
Наверное, человеку стоило бы 
говорить: твое здоровье при всех вред- 
ных влияниях жизни — твое произве- 
дение, ты — главный автор своего здо- 
ровья. Я, врач, только твой корректор 
и немного редактор. Я помогаю тебе 
увидеть сильные и слабые места 
твоего здоровья, советую, как его 
улучшить, включая кое-какие меха- 
низмы такого улучшения. 

Но только ты сам можешь усилить 
свои слабые места, только ты можешь 

П переписать свое слабое произведение 
— свое здоровье — и сделать его силь- 
ным. Это центральный устой рожда- 
ющейся сейчас новой культуры здо- 
ровья, опора всех ее опор. 

«Быть здоровым, — говорит Шапи- 
ро, — конечно, желает каждый, но, как 
правило, это вялое, пассивное хоте- 
ние», И потому задача целителя — соз- 
дать в пациенте «непреодолимое 
желание» избавиться от болезни 
«вложить в больного страстность, 
непреклонную силу». 

Автор рассказывает, как он делает 
это, работая с тяжелобольными, поте- 
рявшими надежду. «Вы моделируете у 
себя жгучее желание и веру в благопо- 
лучный исход, затем такое же яркое 
желание пытаетесь почувствовать в 
другом человеке». 

Для этого вы должны ощущать, что 
ваши чувства, слова, желания рожда- 


активность пациента растет ет 
посылать ему «яркий образ конечного 
результата, своего рода программ 

как должно быть». ы 


Лабиринты вопросов 
и полуответы науки 


Здесь рождаются лабиринты воп- 
росов, на которые у нас нет ответов и 
на которые думающий сенситив наты- 
кается на каждом шагу. Что служит 
переносчиком информации от пациен- 
та к целителю? Какие именно излуче- 
ния идут от больных и здоровых орга- 
нов пациента? Какие родственники 
рентгеновских лучей просвечивают 
пациента насквозь и делают его види- 
мым как на ладони? 

Или (по другому поводу это уже 
говорилось) как именно сенситив нахо- 
дит на расстоянии поле человека 
среди миллионов других полей? Как он 
находит не просто иголку в стоге сена, 
а одну из миллионов иголок в миллио- 
нах стогов сена? И какой должна быть 
ультрасверхчувствительность его пси- 
хики, чтобы принять издалека ультра- 
сверхслабый сигнал? 

А какие механизмы у лечения обра- 
зами? При лечении ослабленного 
представляют огонь или солнце, чья 
энергия входит в человека, а чтобы 
сбить температуру, воображают воду, 
которая вымывает из него жар. 

Неизвестно, говорит Б. М. Шапиро, 
берет ли целитель энергию из образов 
воды и солнца, или такие образы помо- 
гают ему пробудить собственную эне- 
ргию пациента, или они меняют излу- 
чение самого сенситива. 


Глаз не видит уха 


Экстрасенсорика — сплошной маз 
терик загадок, и, может быть, и } 
поэтому У нее так много пр : 
ков — от биологии до церкви. _ 


— Прошлой осенью серьезный уче" 
ный-биолог в серьезной газете напи- 
сал: 

«По глубокому убеждению моему и 
моих коллег ученых — квалифициро- 
ванных биологов, в 98 если не в 100 
процентах случаев, когда упоминается 
биополе, биологическая энергия, излу- 
чаемая живым организмом, телепати- 
ческие воздействия на растения, 
животных или человека, речь идет 
просто ни о чем и является или добро- 
совестным заблуждением, или чаще 
сознательным обманом» (Литератур- 
наяігазета, 25 сентября 1996 г.). 

Сначала я удивился: как может 
биолог не знать, что именно биологи 
еще в 20-е годы открыли «энергию, 
излучаемую живыми организмами», ав 
наше время биологи многих стран изу- 
чают эту энергию? 

Но потом подумал: пожалуй, здесь 
больше; виновато время сверхузкой 
специализации, когда, например, врач- 
глазник ничего не знает о соседях 
глаза — ушах, а врач-ушник — о сосе- 
дях уха — глазах. Наверное, такая же 
сверхузкая специализация сверх- 
сужает знания многих ученых, не 
только биологов... 

В 1923 году отечественный биолог 
А. Г. Гурвич открыл — первым в мире 
== излучения живых организмов. Он 
назвал его митогенетическим (митоз = 
деление клетки), и с этого началась 
совершенно новая область знаний — 
биоэнергетика. 

Официальная наука не признавала 
ее; клеймила витализмом, идеализ- 
мом. Во время гонений на генетику 
лаборатория Гурвича в Москве была 
закрыта, а его главный труд («Прин- 
ципы аналитической биологии и теории 
биологических полей») увидел свет 
лишь недавно, через 40 лет после 
‘написания. 

8: 993 году на биологическом 


\ факультете МГУ была создана лабора- 


аана 


тория биофизики развит 


вича. Осенью 1994 С имени Гур. 
прошла международная а Москве 


по биологическим Излучен г я 
съехались. ученые из ера ей 
лии, Франции, Польши, япо ИИ, Анг- 


9 ни 
Израиля, Новой Зеландии, И, Китая, 


а 
Примут ли эти Ученые ОД 


«добросовестном заблуждении» Е 
«сознательном обмане»? Или отве 

тЯт, 
что если глаз не видит уха, ему Ке. 
помочь зеркало (дополнительная 
информация)? 

Кстати говоря, еще в 80-е Годы 
наши точные науки стали изучать био- 
энергетику. 

Биофизики из московского ИРЭ 
(Института радиотехники и электрони- 
ки) обнаружили у сенситивов семь ви- 
дов излучения: инфракрасное, радио-, 
тепловое, оптическое, акустическое, 
электромагнитное, химическое. 

Академик Ю. В. Гуляев, физик, 
один из руководителей этого исследо- 
вания, еще в 80-е годы заявил: «Вокруг 
людей, как и вокруг нашей планеты, 
есть своя атмосфера и магнитосфера, 
где бушуют потоки излучений, не ощу- 
щаемых нашими органами чувств. А 
чуткие «глаза» и «уши» приборов могут 
теперь зафиксировать эту... вполне 
материальную субстанцию». 

Вице-президент АН СССР В. А. Ко- 
тельников признал тогда же: «С 
помощью современной радиоэлектрон- 
ной аппаратуры проведено исследоваз 
ние физических полей, возникающих 
вокруг человека... Оказалось, эти поля 
несут ценную информацию о Функцио- 
нировании физиологических систем 


организма... 
После серьезного подключения 

науки вместо чудес появляются новна 

научные знания, которые несут ре 


ную практическую пользу”. 


Продолжение 
следует 


Десятки тысяч лет здравый смысл 
помогает человеку выжить в нашем не 
больно-то уютном мире. Противореча- 
щее здравому смыслу — нелепое, 
вздорное — почти автоматически вос- 
принимается как неверное. «Встроен» 
в нас здравый смысл по велению Выс- 
щего разума или возник в ходе эволю- 
ции — так или иначе, он согласован с 
миром, в котором мы живем. 

Есть искушение трактовать науч- 
ное познание мира как уточнение и 
прояснение здравого смысла. С этим 
соприкасаются многие точки зрения на 
талант ученого: «учение увидеть про- 
Е В сложном», «простота гениально- 

». 

Гениальный Ньютон заметил, что 
яблоки падают сверху вниз. Закон все- 
Мирного тяготения — торжество здра- 
вого смысла, 

А что, если слово сказано и сказано 
верно (это выяснится через каких- 
уд сто лет), а здравый смысл не 

ржествует? Если интуиция гения 
опрокинула здравый смысл? 

До определенного момента. физика 
формулирует, уточняет и развивает 
еложения здравого смысла, 

и. ри АШАреителености Эйнш- 
ИВ РЕ «литературном» 
(Дедушка по ая «фантастика. 
рхает туда-сюда по Все- 

ленной и возвращается А А 
моложе своих 


внуков. Метр, лежащий вдоль космо- 
лета, становится короче метра, лежа- 
щего поперек. Мышь весит тонну. 

Теория вероятностей возникла из 
игры и изначально отражает лишь 
неполноту нашего знания. Мы гадаем, 
есть ли у нашего партнера валет пик, и 
предполагаем, что, скорее: всего есть; 
но партнер-то знает точно, и уж, во 
всяком случае, в действительности 
валет либо есть, либо его нет. Событие 
либо происходит, либо нет. В мире 
только две реальные вероятности — 
ноль и единица. 

На периодическую систему Менде- 
леева приятно смотреть. В частности, 
ясно, что философского камня не 
существует. Простые вещества только 
сочетаются по-разному, и золото 
можно добыть лишь из того соедине- 
ния, которое его содержит. 

Так ли?! Согласно учению об атом- 
ном строении, берем два килограмма 
железа, один килограмм расщепляем 
на электроны, протоны и нейроны и © 
помощью этого добра второй превра- 
щаем в золото. Это сложно, но принцит 
пиально возможно. Ну, и очень дорого, 
то есть философский камень нерента- 
белен; но это к высокой науке не имеет 
отношения: тъ 

Теория Дарвина, несмотря на свой 
откровенно богоборческий 
имела.огромный успех сре 


ников. Как справедливо отмечает уже 
наш современник философ В. Тростни- 
ков, некоторые вопросы могли опроки- 
нуть эту теорию візародыше. 

Согласно одному из дарвиновских 
постулатов, популяция особей одного 
вида, если ей создать «райские» усло- 
вия — вдоволь места и еды и полное 
отсутствие врагов, — размножается по 
экспоненте, то есть удваивается через 
равные промежутки времени. 

Мы — отсюда — предвидим одно 
возражение из области генетики: сам 
замкнутый характер популяции ведет 
через вынужденное кровосмешение к 
вырождению. Но дело даже не в том, 
верен или неверен постулат Дарвина. 
Дело в том, что его можно проверить 
простым экспериментом. 

Действительно, исходных условий 
легко можно достичь, например, для 
зайцев в заповеднике, отогнав лис, 
сов, волков и медведей. Что же 
реально происходит в заячьем раю? 

Поначалу численность зайцев и 
вправду растет по экспоненте. Но 
вскоре этот рост замедляется и оста- 
навливается. В популяции, достигшей 
«своего размера», особи ведут себя 
иначе: индифферентно, вяло. 

А теперь самое удивительное — 
эксперимент поставлен через столе- 
тие после Дарвина. Целый век биологи 
не просто верили в Дарвина, а «верили 
и не проверяли» — против всех прин- 
ципов бытия естественной науки. Тео- 
рия Дарвина логично, но неверно объ- 
ясняла мир. Следующая, более верная 
модель истины уже маячила впереди 
как нечто тревожно-алогичное, проти- 
воречащее здравому смыслу. 

«Здравомысленный» девиз науки: 
«этого не может быть, потому что этого 
не может быть никогда» — был сокру- 
шительно посрамлен в’ лице француз- 

ской Академии наук, провозгласившей 
(невозможность существования лета- 
“аппаратов! тяжелее воздуха. 
лет не раздражает нас только 


потому, чтоймыј его Постоя 
Но здравому смыслу оң п 

Кун и Поппер убедите ивОречит, 
вают, что развитие. любой но Доказы. 
не поступательно, а через Уки и 
моменты, «смену пар тм, КО 
ция осваивает все новыь И цеп- 
объясняет факт за фактом 8 зонты, 
или несколько упрямых фактда ОДИН 
өй не поддающихся; опрокидывдст к 
и заставляют ученых-новаторов изме. 
нить все: язык, начальные предполо- 
жения, сам угол зрения на вещи. Здра. 
вый смысл обретает новую точку зре- 
ния на мир. Смысл нашего наблюдения 
в том, что где-то в ХІХ—ХҲ веках 
естественные науки выходят за грань 
здравого смысла. Архимедовское «Эв- 
рика!» сменяется обреченным «Неу- 
жели?». Обескураженные физическим 
смыслом найденного, мы предпочли 
бы найти ошибку в теории. Но’ошибки 
нет. 

Насколько глубоко тождество 
человека и мира? Почему от физичес- 
кого неуюта человек создал город — 
буфер между ним и природным миром? 
Почему Природа не создала нас теле- 
патами, и существует речь, не адекват- 
ная, строго говоря, ни мышлению, ни 
миру, — еще один буфер? Почему зна- 
ния не передаются генетически? 
Почему человек наделен способно- 
стью ошибаться? Почему границы 
здравого смысла теснее границ позна- 
ния? 

Я думаю, мир тождествен не чело- 
веку, а Высшему разуму, стало быть, 
скорее непознаваем, чем познаваем. 
Всякая наука — химия, физика, биоло- 
гия — должна помнить, что дс ее 
провозглашенный закон может быть 
нарушен Высшим разумом, а стало 
быть, где-то уже нарушен: Если Е 
знать охранительный характ ер оа 
ческого здравого смысла? «иначе 9 
бывает», то напрашивается Вывод: 
бывает. Все может быть == как ни 
банально это звучит. 
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я думаю, здравый смысл — некото- 
ый ареал более или менее комфорт- 
ного существования человека. Напри- 
мер, расщепление атома (по смыслу 
слова — мельчайшей, неделимой 
частицы материи) — ахинея, противо- 
ечащая здравому. смыслу. Оно воз- 
можно — здравый смысл посрамлен. 
Более того, он приспособился к новой 
ситуации — бесконечности материи. 
Но не напрасно ли? История ХХ века 
показывает нам, что расщепление 
атома запретно. Не то чтобы невоз- 
можно, а нельзя. Так же, по моему глу- 
бокому убеждению, запретно внедре- 
ние в генетический код. 

Научное познание мира остановить 
невозможно. Но начиная с некоторого 
момента оно становится выражением 
«инстинкта смерти». 

Впрочем, не только высокая наука, 
нои повседневная реальность нет-нет, 
да и нарушает границу здравомыслия. 
Это становится очевидно, когда разго- 
ворятся случайные попутчики в купе. 
За долгую жизнь мало кто ни разу не 
встретился с невероятным. 


ТЕА 
Текси т 

В» К це 
градском проспекте в 

альний Я 
Д ий знакомый по МГУ, друг моих 
друзей. Мы поболтали о чем-то незна- 
чительном — и он вышел, кажется, на 
«Таганской». Е 
о 
щей знакомой. 

— Странно, — сказала она. — 
Дело в том, что в одиннадцать вечера 
мы сним гуляли по улице Вавилова. Он 
вдруг оживился, начал расспрашивать 
о тебе, потом пошел тебя искать. Я 
спросила: «Как ты его найдешь?» Он 
ответил: «По энергиям». 

Если бы это произошло не со мной, 
я бы, наверное, не поверил. Для пол- 
ноты картины добавлю, что оказался 
на «Текстильщиках» совершенно, как 
казалось, случайно, «по ходу дня», и 
никто, включая меня самого, заранее 
не мог рассчитать это время и место. 

«Есть многое на свете, друг Гора- 
цио, что и не снилось нашим мудре- 
цам...». 


ло один раз. Я 
Чи в метро от 
нтру. На Волго- 
вагон вошел мой 
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ЭЛЕКТРОННЫЙ 
СМОГ 


Окончание. Начало на стр. 65 


Наконец, следует помнить, что 0со- 
бенно плохо ЭМИ миллиметрового 
диапазона влияют на аллергиков и 
лиц, страдающих сердечными заболе- 
ваниями. Имеются данные о наруше- 
нии ритма сердцебиения (вплоть до 
появления аритмии) при совпадении 
частоты следования ЭМ-импульсов с 
частотой сердечного цикла. Что же 
касается аллергиков, то у них может 
развиться гиперчувствительность к 
электрическим полям. В результате 
такие больные могут даже потерять 
сознание во время грозы или находясь 
под линиями электропередач. 


Потребовалась Чернобыльская ка- 
тастрофа, чтобы люди по-настоящему 
осознали смертельную угрозу, котоз 
рую таит в себе радиация. По мне- 
нию ученых, сегодня опасностью гро- 
зит техногенное неионизирующее из- 
лучение. Причина этого проста. На про- 
тяжении тысячелетий человек жил в 
мире, где не существовало высокоча- 
стотных ЭМИ. Все его органы и 
системы приспособлены именно К 
таким условиям. И вдруг он оказался 
брошен в море ранее незнакомых оргат 
низму электромагнитных излучении. 
Его реакция на них непредсказуема. 1 


ОЛЫ 
курения 


Размышления серой вороны 


Перебирая газеты, я вдруг узнал 
потрясающую новость: Международ- 
ный олимпийский комитет осудил аме- 
риканскую фирму «Найк» за то, что в 
рекламе спортивных товаров она «опо- 
шлила некоторые олимпийские иде- 
аль». Оказывается, в рекламе фирмы 
используются неправильные высказы- 
вания спортивных звезд, в частности 
теннисиста Андре Агасси: «Если вы 
здесь не для того, чтобы выиграть, вы 
— просто турист». 

Судя по всему, фирма посягнула на 
святая святых олимпийского движе- 
ния: «Главное не победа, а участие». 
Но простите, господа, нравится нам 
или нет, этот девиз если изредка и 
вспоминают, то лишь под аккомпане- 
мент грустных мелодий в стиле ретро. 
Ибо романтика олимпиад давно уже — 
и при энергичном содействии именно 
джентльменов из МОК! — уступила 
место реалиям рынка. 

_Я, разумеется, рад за спортсменов 
и прежде всего из СНГ, которые пере- 
‘стали получать — да еще из-под полы 


перешел на конвертируемую! налич- 
ность, а главное, не стесняясь, печется 
о своих прибылях, то пора отказатьсяи 
от ханжеских причитаний по поводу 
девальвации олимпийских девизов. 

Тут читатель может спросить: а 
какое отношение имеют эти рассужде- 
ния серой вороны к ее традиционной 
тематике — противоречиям в советах 
специалистов по части нашего с вами 
образа жизни, а конкретнее — 3д0- 
ровья? Я бы мог отшутиться, сказав 
что-нибудь вроде того, что именно здо- 
ровья мне не хватает, чтобы спокойно, 
без стрессов выслушивать причитания 
защитников олимпийских заповедей, 
ими же в первую очередь и нарушен- 
НЫХ. 

Но хочется почему-то не шутить, а 
просто сказать: давайте перестанем 
лицемерить и будем называть вещи 

и именами. 
Ат известно, каждый огород в 
России при всей вариативности вкусов 
владельцев держится все же на трех 
китах — капусте, свекле и моркови 
(кому хочется, может поменять с 
местами). Так вот, как.с0028 Фр 


цузский журнал «Нувель обсерватер», 
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ав пришли к сенсационному!вывот 
У. морковь (наряду с некоторыми дру" 
В овощами) защищает от Рао 
Начались эксперименты с участием 
есятков тысяч добровольцев, согла- 
сившихся выпивать «мощные морков- 
ные коктейли». Итог: среди морковных 
выпивох процент заболевания раком 
легких резко изменился! Что за этим 
последовало? Правильно — экспери- 
мент был немедленно прекращен! 
Потому что, как вы уже, конечно, поня- 
ли, процент заболевших не уменьшил- 
ся, а увеличился = С 20 аж до 30! 

Как не без злорадства заметил по 

этому поводу французский ученый 
Элио Риболи, американцы, которые 
любят искать слишком простые ответы 
на сложные вопросы, сели в лужу. 
Добавлю от себя — в лужу из морков- 
ного коктейля. Но только — «мощно- 
го». Стакан доброго морковного сока 
никакого вреда, кроме пользы, как 
говаривают в Одессе, не принесет. 
(Разделяя сарказм доктора Риболи, не 
могу совладать со’ своим вороньим 
характером и пройти мимо его объяс- 
нения причин, вызывающих рак желуд- 
ка. Звучит оно загадочно: «Для заболе- 
вания раком нужно сочетание несколь- 
ких факторов, в том числе недостаточ- 
ное потребление овощей и фруктов». 
Прямо-таки инструкция для желающих 
схватить рак...). 

Между прочим,  промелькнула 
заметка и о том, что не следует зло- 
Употреблять и свеклой. Капуста, как 
жена Цезаря, пока вне подозрений, 
Впрочем, если уподобляться козам — 
большим любительницам всех овощей, 
то и капуста, кто знает, может оказа- 
ться под колпаком у Мюллера. Так что 
в силе остается золотое правило — 
все в меру!.. 
| _ Как рассказывает тот же журнал, 


с. 


среди выводов доктора Рибол, 
вовсе не сенсационные. - 
такои: рост числа больных р 
ких объясняется курением, 


О вреде 
многие И свидетельствуют 
Евгений Ч числе и академик 

В азов. Тот, который, как он 
сам говорит, «похоронил четырех ген- 
секов». Между прочим, сам академик в 
«Аргументах и фактах» тонко заметил: 
«Знаете, меня ведь критикуют не за то, 
что я кого-то похоронил, а за то, что я 
18 лет «тянул» Брежнева»... Так вот, 
Чазов заявил: «Категорически запре- 
щается курение». Правда, он назвал 
курение не в связи с раком легких, но 
как одного из трех врагов сердца (два 
других — переедание и недостаточная 
физическая активность). 

Но с нашей прессой не соскучишь- 
ся! Те же «Аргументы и факты» напе- 
чатали весьма любопытные заметки 
под точным названием «Привычки как 
способ жить». Так вот, я выклевал из 
заметок фрагмент, который наверняка 
вас удивит: «Казалось бы, что может 
быть вреднее, чем привычка курить... 
Но на деле для курящего человека сам 
процесс курения полезен, поскольку 
помогает снимать нервное напряже: 
ние». Отсюда я делаю логический 
вывод: в Целом курить вредно, но в 
каждом отдельном случае полезно... 

Впрочем, и сами авторы утверж- 
дают практически то же самое: «Есть 
люди, которые не могут избавиться от 
психического стресса без того, чтобы 
не закурить. Для них это своего рода 
разрядка, психологический наркотик. 
Да, в стратегическом плане они гр 
свое здоровье, но В 
спасают свои нервные К 
какой же, спрашивается, 
сать свои нервные клетки, 
лено здоровье?.. Ф 


аком лег- 
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Грустно, конечно, но УЛОВИТЬ ИЛИ 
предвидеть ту грань, за которой начи- 
нается увядание кожи, практически 
невозможно. Период расцвета — это 
возраст от 20 до 30 лет, а затем она 
становится суше, истончается, теряет 
упругость, меняет цвет. Появляются 
первые морщины. 

Старение бывает и преждевремен- 
ным. Для кожи, как и для всего орга- 
низма, оно во многом связано с состоя- 
нием внутренних органов и систем. 

Кожа чутко реагирует на содержа- 
ние влаги в роговом поверхностном 
слое: стоит ему уменьшиться, как она 
тут же становится шероховатой, 
теряет упругость, на ней возникают 
мелкие морщинки. Вот почему самое 
большое внимание при уходе за ста- 
реющей кожей нужно уделять именно 
ее увлажнению. 

Для умывания (или приготовления 
косметического льда) используйте 
настой из смесей трав — хвоща поле- 
вого, фиалки трехцветной, календулы, 
ромашки, коры ивы, взятых в равных 
пропорциях: 2 ст. ложки смеси залейте 
двумя стаканами кипятка и подержите 
на водяной бане минут 25—30. Затем 
процедите. 

Для бледной кожи хороши горяче- 
холодные компрессы. Горячий — из 
настоя трав ромашки, цветков липы, 

› шалфея, листьев березы, зверобоя; 
холодный — из чая, Компрессы ме- 


Фото Льва Шерстенникова 


няйте 3—4 раза, заканчивайте холод- 
ным. До и после компресса смажьте 
лицо кремом для сухой кожи. 

Вы можете приготовить и лосьоны. 

Лосьон на каждый день. Полста- 
кана смеси мяты, ромашки, плодов 
рябины (взятых в равном Коле 
ве) и цедру от половины лимона зава 
рите тремя стаканами кипятка И п9- 
ставьте на 30 минут на небольшой 
огонь. Через 8 часов отфильтруйте и 
добавьте 2 ст. ложки водки ИЗ стало 
ки глицерина. 

Р для очищения кожи. 2 ст. 
ложки смеси из боярышника (листья и 
плоды), облепихи (листья), а 
(почки), тысячелистника, сосны Е 
чки), взятых в равном кадест х 
залейте двумя стаканами кипятке 


те на слабом огне 10—15 


остудите и отфильтруйте. 
ки водки или цве- 


подержи 


минут, 
обавьте 2 ст. лож 


точного одеколона. 

Тонизирующий лосьон для обез- 
воженной кожи. 2 ст. ложки смеси 
шалфея, тысячелистника, ромашки, 
мать-и-мачехи, алтея, чабреца, хвоща 
полевого заварить двумя стаканами 
кипятка. Настоять 6—8 часов, отфиль- 
тровать, добавить 2 ч. ложки цветоч- 
ного одеколона. 

Для вялой кожи полезна сухая рас- 
тительная маска. Марлевые мешочки 
наполните смесью из измельченных 
сухих трав мяты, ромашки, шалфея, 
эвкалипта, листьев и цветов одуванчи- 
ка, предварительно подогретых на 
сухой сковороде. Мешочки наложите 
на очищенное лицо и держите, пока 
они не остынут. Процедуру повторите 
2—3 раза. 

Прекрасным регенерирующим дей- 
ствием обладают маски из трав. 

Маска из сухих трав с желтком. 
Разотрите в ступке или измельчите в 
кофемолке 4 ст. ложки смеси из 
листьев земляники, смородины, подо- 
рожника, цветов липы, тысячелистни- 
Ка, ростков пшеницы, хмеля. Получен- 
ную смесь разведите желтком до гус- 
тоты сметаны и нанесите на лицо и 
шею. На веки положите марлевые или 
ватные тампоны, смоченные в отваре 
шалфея и арники. 

Травно-яично-медовая маска. 2 
ст. ложки измельченных сухих трав 
зверобоя, рябины (листья), крапивы, 
хмеля, взятых в равном количестве, 


соедините с 1 ч. ложкой меда и взби- 
ТЫМ яйцом. 


Е Растительно-желтковая маска. 
ропустите через мясорубку: смесь из 


а растений ромашки (цветы) 0. 
дуванчика (цветы и листья), смо ) 
дины (листья), земляники истеу 
мать-и-мач Д 
смеси Се 7) яд Фели ло 
. ложками кипятка, 

ЕД размешайте и подержите 
на водяной бане 5 минут. Охладите и 
добавьте 1 желток. 
Для ухода за сухой кожей можно 
приготовить цветочный крем. Пропу- 
стите через мясорубку 4 ст. ложки 
смеси свежих лепестков розы, жасми- 
на, белой лилии, листьев крапивы, 
хмеля, смородины, плодов красной 
смородины. Тщательно разотрите с 
растопленным маргарином (50 г) и пче- 
линым воском (10 г), добавьте 1 Ч. 
ложку масляного раствора витамина А. 
Ухаживая за увядающей кожей 
лица, не забывайте о шее. 
Маска для шеи. 4 ст. ложки мелко 
нарезанной петрушки залейте 4 ст. 
ложками молока. Эту кашицу между 
двумя марлевыми салфетками поло- 
жите на шею и грудь на 20 минут. Для 
сохранения тепла прикройте салфетки: 
полотенцем. 
«Крем Клеопатры». Этот рецепт 
дошел до нас из глубины веков. Гово- 
рят, им пользовалась сама царица 
Клеопатра. Состав крема таков: алоэ 
(порошок) — 5 г, розовая вода — 20 г, 
вода дистиллированная — 40 г, мед — 
10 г, немного свиного’ сала. Порошок 
алоэ осторожно соедините с водой, 
влейте розовую воду и добавьте 10 г 
меда. Поставьте смесь на водяную 
баню и, осторожно помешивая, добав- 
ляйте топленое свиное сало. Следите 
за тем, чтобы смесь не перегрелась. 
Крем храните в холодильнике, Пусть 
он послужит вам так же, как служил 
египетской царице Клеопатре. и! 


ростислав Орлов 


Судьба Николая Озолина подтвер- 
ждает истину: если человек талант- 
лив, то он талантлив во всем. Жизнь 
Озолина оказалась тесно связанной со 


спортом, в котором он, в разных 
его ипостасях, добрался до самых 
высот. Но, убежден, чем бы ни занялся 
этот человек, какую бы область 
деятельности ни избрал, он добился 
бы выдающихся результатов. Заслу- 
женный мастер спорта, заслуженный 
тренер, заслуженный деятель науки 
России, доктор педагогических наук, 
профессор, кавалер множества отече- 
ственных и зарубежных правитель- 
ственных и почетных спортивных наг- 
рад Николай Озолин весьма преуспел 
и как спортсмен, и как педагог, и как 
ученый, везде оставив яркий след. 
Может быть, яи ошибаюсь, но не могу 
припомнить другого человека, после- 


довательно добившегося столь Высо 
ких результатов в качестве спортсме- 
на, тренера и ученого. Единственный, 
кто смог подняться до таких же высот 
в спорте, на тренерском поприще ив 
науке, был Владимир Михайлович 
Дьячков, чье острейшее, но исключи- 
тельно дружеское соперничество с 
Озолиным продолжалось полвека. 
А началось оно 27 июня 1926 года. 
День известен точно, потому что на- 
всегда вошел в историю отечествен- 
ного легкоатлетического спорта. На 
стадионе или, как их тогда именовали, 
площадке спортивного клуба строите- 
лей проводились соревнования мос- 
ковских легкоатлетов. Принимал в них 
участие и студент-второкурсник Цент- 
рального института физкультуры 
Николай Озолин. Был он спорхсиа 
разносторонним, как, впрочем, И ШБ 
шинство легкоатлетов того време 
выступал едва ли не во всех №: = 
входящих в программу порева Е 
тот день стартовал он и в и 
шестом, с которым смог 0998, рага 
высоту... 2,65. Но именн и 
соревнованиях и определ ба, В тот 
дальнейшая спортивная суд АЙ 
день Владимир Дьячков, ай 
в столицу из Тифлиса, та 
новый рекорд страны. Он п ріл 
3,415 м (с такой точностью П и 
ним правилам измерялся р93 
на 4 см улучшил свой же реКоР 
летней давности: 


^^^ Ш А С. 


"Высо 
Ртсме- 
енный, 
’ ВЫСОТ 
щеив 
Йович 
ключи- 
ство с 
ка. 

6 года. 
то на- 
эствен- 
та. На 
овали, 
гроите- 
я МОС- 
л в НИХ 
к Цент- 
льтуры! 


— Озолин, к тому моменту уже давно 


выбывший ИЗ соревнований, лежал 
неподалеку на травке ис восхищением 
смотрел на прыжки Дьячкова. «Я вни- 
мательно смотрел, — вспоминал п03- 
же Озолин, — как на фоне ярко-голу- 
бого неба, широко разбрасывая ноги, 
«переходил» через планку на недося- 
гаемой высоте Владимир Дьячков. И я 
мечтал, мечтал прыгать так же краси- 
во, так же высоко». Покоренный кра- 
сотой прыжка, мастерством рекордс- 
мена, Озолин «заболевает» шестом. 
Собственно, с этим, как и с други- 
ми видами легкой атлетики, Коля Озо- 
лин познакомился в родной Пензе, где 
с 14 лет начал заниматься всеми до- 
ступными ему видами спорта. В бога- 
тейшей коллекции спортивных наград 
Николая Георгиевича хранится 
диплом, полученный на ІУ пензенской 
губернской Олимпиаде за 3-е место в 
тройном прыжке с результатом 10,05. 
Прыгал они с подобием шеста — дере- 
вянной палкой типа казацкой пики, с 
помощью которой преодолел высоту 
2,16. 

Эта «всеядность» и мешала ему, и, 
как потом выяснилось, очень помогла. 
Разбросанность мешает добиться 
высоких результатов в каком-то одном 
виде спорта. Но в то же время она 
помогает создать фундамент прекрас- 
ной физической подготовленности. 
Озолина вряд ли можно было отнести 
к числу людей, обладавших отлич- 
ными природными данными, Как гово- 
рится, ростом он не вышел, не дорос 
даже до 1,70 м. В прыжках же рост 
очень важен, а с шестом (гдечем выше 
хват, тем, естественно, лучше) особен- 
но. Даже самый невысокий среди сов- 
ременных сильнейших шестовиков 
Сергей Бубка и тот на 15 см выше, чем 

был Озолин в молодые годы, а уж 
альные под два метра вымахали. 
недостаток роста Озолин с лихвой 
енсировал отличными скоростно- 
У качествами, прекрасной 


координацией, а главное, характе 
бойца. Всего год понадобился Ни! 
лаю, чтобы побить рекорд Дьячкова. 
10 июля 1927 года на московском ста- 
дионе «Профинтерн» в Самарском 
переулке (позже его переименовали в 
«Буревестник», а сейчас на месте и 
стадиона, и всего переулка высится 
громадный крытый стадион спортком- 
плекса «Олимпийский») малоизвест- 
ный прыгун, представитель спортив- 
ного клуба «Медики» 20-летний Нико- 
лай Озолин на 2см улучшает дьячков- 
ский рекорд страны. Но рекордсменом 
он’был всего две недели, которые 
оставались до чемпионата Москвы, где 
Дьячков вернул себе рекорд. Так нача- 
лось это соперничество двух великих 
спортсменов. Оно длилось 8 лет и при- 
несло 8 рекордов страны. 

Грандиозным событием была 1-я 
Всесоюзная спартакиада 1928 года. 
Незадолго до ее начала Озолин пры- 
гает на 3,80 и вновь отбирает у Дьяч- 
кова всесоюзный рекорд. А вскоре 
Николай побеждает соперника и на 
Спартакиаде и впервые становится 
чемпионом страны. Но Дьячков в долгу 
остается недолго и в течение трех 
последующих лет трижды устанавли- 
вает рекорды СССР и добавляет к 
достижению Озолина целых 8 см. ©зо- 
лин готовится достойно ответить, но 
тут на прыжковой «сцене» появляется 
некто третий. Этого рослого, атлети- 
чески сложенного динамовца из Харь- 
кова звали Гавриил Раевский, и его 
знаменитое соперничество с Дьячко- 
вым и, особенно, с Озолиным стало 
одной из наиболее ярких страниц исто- 
рии отечественного спорта. 

Первая «схватка гигантов» прои-. 
зошла в 1934 году во время традицио 
ного и весьма популярного тогда мат ча 
легкоатлетов Москвы, Ленингр 
Харькова. Борьба получила 
ченнейшая и шла до после 
ки. Озолин повторил свой. 


3,80, но и Раевский | 


В итоге победу они тогда поде- 


ўе, конце мая 1935 года в Харькове 
Раевский устанавливает свои первый 
Всесоюзный рекорд — 3,945, оразу на 
6 см превысив прежний результат 
Дьячкова. И тут же отправляется на 
поезде в Москву, откуда в составе 
сборной команды СССР должен ехать 
в Финляндию на матч с командой Фин- 
ского рабочего союза. Едет на матч и 
Озолин. На соревнованиях в Гельсинг- 
| форсе они одерживают двойную 
победу над финнами, но при этом Озо- 
лин устанавливает личный рекорд — 
И 3,90 ина9 см опережает Раевского. На 
следующий день непримиримые сопер- 
ники разъезжаются в разные стороны. 
И через день в Таммерфорсе Раевский 
превышает свой свежий всесоюзный 
рекорд — 3,96. Узнав об этом, день 
спустя в Або Озолин покоряет 3,97. На 
обратном пути домой они встречаются 
в Выборге, и Гавриил «радует» Озо- 
лина сообщением о том, что только что 
покорил заветный четырехметровый 
рубеж, прыгнув на 4,02. 
Увы, эти результаты так и не 
попали в таблицу рекордов СССР. По 
тогдашним правилам рекордами приз- 
навались результаты, показанные 
только на территории СССР. Но накал 
соперничества был таков, что оба пры- 
гуна, похоже, и не думали о рекордах, 
те рождались как бы сами собой. Вер- 
нувшись в Харьков, Раевский чуть ли 
не с поезда отправляется на стадион и 
прыгает на 3,97. Это было 6 июня, ис 
момента его первого рекордного 
прыжка прошло лишь две недели. А в 
июле в Киеве новый рекорд — 4,015. 
Проходит меньше месяца, и Озолин в 
Москве прыгает на 5 см выше. Через 
‘три дня Раевский в Харькове подни- 
_мает рекордную планку еще на 2 см. В 
_ октябре Озолин уезжает в Ереван, где 
на 4,10, а спустя два дня поко- 


м м, 
домой Николай узнает) Что Раев М 
ответил прыжком на 4.18 Вь к 
отношений пришлось отложи а 
дующего года. Ну, а о т ВА 
стало то, что впервые в истории 28 
пейской легкой атлетики сова, 7 
спортсмены возглавили список оа 
нейших атлетов континента, Пе В 
строчку с лучшим Результатом 20 
занял Раевский, вторую 1 


— Озоли 
Выигрывает харьковчанини е 
страны. 


Но уже через несколько месяцев 
Озолин возвращает себе рекорд 
страны и на протяжении последующих 
15 лет в таблице всесоюзных рекордов 
значится только его имя. Всего же 
Николай Георгиевич установил 10 
официальных рекордов страны, при- 
чем последний из них, десятый, «вы- 
ше» первого на 87 см. Для сравнения: 
мировой рекорд за это же время «по- 
дрос» только на 27 см. Вообще, в этих 
заметках имя героя чаще всего соче- 
тается со словами рекорд или рекорд- 
ное достижение. Не удалось мне найти 
более точного определения того, что 
сделал Николай Георгиевич в своей 


спортивной жизни. Его прогресс уника- ле 
лен, а учитывая процессы, происходя- не; 
щие в современном профессиональном чи: 
спорте, можно предположить, что они че 
вряд ли будут достигнутыів обозримом тог 
будущем. Речь идет не о механическом од 
их сравнении (естественно, В цифро- Кол 
вом выражении современные достиже- Дос 
ния несравнимы с показателями 50— Уже 
60-летней давности), а о качествен: гоқ 
ном. | 

7 июля 1937 года, выступая перед 195 
московскими школьниками на тради: пер 


ционном спортивном празднике, посвяз 
щенном окончанию учебного года, Озо- 
лин, первым из советских легкойтле- 
тов, превысил рекорд Европы — р 
В последующие два года он ыр с 
его еще дважды и поднял до 430. 9 

его результаты, никто из. европейских 
шестовиков не мог улу Шап 


жении 11 лет. К сожалению, официаль- 
ными рекордами континента они так и 
не были признаны, потому что в пред- 
военные годы советские спортсмены 
находились в самоизоляции. Властите- 
ли, опасаясь возможных поражений, а 
в еще большей степени нежелатель- 
ных контактов, были тогда категори- 
чески против участия спортсменов 
СССР в олимпийских играх, чемпиона- 
тах Европы и других «буржуазных» 
соревнованиях. 
Много лет Озолин возглавлял 
списки сильнейших прыгунов Европы, 
но их очная встреча произошла, когда 
Николаю Георгиевичу было уже почти 
40 лет. Случилось это на чемпионате 
Европы 1946 года. Лишь небольшой 
тактический просчет лишил его золо- 
той медали. Так что серебряная ме- 
даль чемпионата Европы стала един- 
ственной наградой, завоеванной Озо- 
линым в официальных международных 
соревнованиях. Остальные медали, к 
завоеванию которых имел прямое от- 
ношение Николай Георгиевич, добыли 
нашей стране его ученики. 

..В юношеские годы, увлекшись 
легкой атлетикой, я старался узнать о 
ней как можно больше. Записался в 
читальный зал Ленинки и ездил туда 
через пол-Москвы. О легкой атлетике 
тогда писали много и интересно. И вот 
однажды я увидел фотографию, на 
которой были изображены два атлета. 
Дословно подпись под фотографией 
уже не помню, но смысл ее таков: мно- 
гократный чемпион СССР Николай 
Озолин после победы на чемпионате 
1950 года дарит свой шест молодому 
перспективному спортсмену Виктору 
Князеву. Так Озолин уходил из спорта, 
точнее уходил из прыжкового сектора, 
Ктому времени ему было почти 44 года 
(в таком возрасте выиграть чемпионат 
страны — это тоже рекорд) и остался 
позади славный почти 30-летний спор- 
тивный путь, Тогда на киевском ста- 
дионе Озолин в упорнейшей борьбе 


сумел победить м 
прыгунов — мос 
ва, который тр 


ОЛОДЫх талантливых. 
квича Виктора Князе- 
енировался под уко- 


шестов трудятся научные лаборато- 
рии, задействована мощная производ- 
ственная база. Во времена озолинской 
молодости выбор шеста, его доводка и 
настройка были делом сугубо личным. 
Николай Георгиевич вспоминает, как 
он специально ездил в Абхазию, где в 
бамбуковых рощах делал заготовки. 
Он их отбирал, сушили мочил, сгибали 
разгибал, пока, наконец, не останавли- 
вался на одном-единственном, рекорд- 
ном. Не менее напряженно и строго 
шла шлифовка техники прыжка, шел 
поиск наиболее совершенной мето- 
дики подготовки. Этот поиск путей 
прогресса в легкоатлетическом спорте 
и привел Озолина в науку. 

В 1937 году находящийся в зените 
своей спортивной карьеры Озолин ста- 
новится... заведующим кафедрой лег- 
кой атлетики Центрального института 
физической культуры И, продолжая 
быть действующим спортсменом, руко- 
водит ею на протяжении 17 лет. 

К середине дня Николай Георгие- 
вич заканчивал административные 
дела, снимал свой строгий костюм и 
галстук, переодевался в майку и трусы 
и вместе со своими учениками шел тре- 


нироваться. 
Ноза интересы Николая Г орви. 
вича никогда не были узконапр н". 
ными, касающимися только ПРЬ 
шестом. Он’ интересовался 
разными проблемами сп 
только легкоатлетическо 


‘внешне разные виды спорта так не 
похожи друг на друга. Но в основе их 
лежат одни и те же принципы подго- 
товки, развития одних и тех же 
качеств. Глубокое знание законов 
спорта, склонность ко всестороннему 
анализу позволяли Озолину разраба- 
`тывать передовые методы подготовки 
атлетов. 

Озолин, как уже сказано, прыгал с 
бамбуковым снарядом. Вскоре после 
завершения его прыжковой карьеры 
появились металлические шесты. Но 
Николай Георгиевич, ставший к тому 
времени тренером сборной страны, 


предсказал, что вскоре появятся 
шесты из новых материалов — более 
эластичные, упругие, позволяющие 


прыгать значительно выше. И не 
только предсказал, но и разработал 
биомеханику прыжка с новым шестом. 
Мало того, сам Озолин не смог 
избежать искушения попробовать 
фибергласовый шест и попрыгал с 
новой синтетической «катапультой», 
когда ему шел уже седьмой десяток. 
Одной из главных сенсаций Олим- 
пийских игр 1968 года в Мехико стала 
победа американца Дика Фосбери, 
выигравшего прыжки в высоту. Удивил 
не сам факт его победы, а способ 
прыжка чемпиона, получивший назва- 
ние «фосбери-флоп». Многие потребо- 
вали даже запретить новый вид прыж- 
ка. Однако прыжок Фосбери ничем не 
нарушил существующих правил и был 
узаконен. И началось «великое про- 
тивостояние» сторонников и против- 
НИКОВ «флопа». Одним из тех, кто 
активно боролся против «флопа», был 
Владимир Михайлович Дьячков. Его 
горячую заинтересованность можно 
понять: много лет он тщательнейшим 
‘образом, словно огранщик, шлифовал 
технику прыжка «перекидным» и 
‘довел ее до совершенства. Под его 
: вом'‘с помощью «перекидно- 
өрт Шавлакадзе и Валерий 
эль стали олимпийскими чемпио- 


нами, было завоеван 
гих наград. 

Но Озолин еще 
годы, тщательно все ассчитав 
зрения биомеханики, п Одо 
соб прыжка В высоту, с Нар спо- 
планки спиной К ней. Нет, ть ет 
современный нам «флоп»; ан 
предложил видоизменить 


ю Множество 


= 
З предвоенные 


известный 
тогда способ, называвшийся а 
гиванием». В момент взлета прыгун 


должен был перевернуться на спину и Н 


в таком положении перейти планку, связа 

Предложенный Николаем Георгиеви- га 

чем способ перехода через планку ив 

позволял прыгуну решать основную рые \ 

задачу — пронести центр тяжести тела оцен! 

как можно ближе к планке. К такому Если: 

же решению 30 лет спустя пришел и 92—9 

американец Фосбери, подаривший 

миру свой «флоп», которым сейчас че 

прыгают все. Способ же, предложен- 

ный Озолиным, не прижился по одной 

весьма прозаической причине. В те 

годы прыгуны приземлялись в яму с 

песком, зачастую слежавшимся и 

твердым. Поэтому, приземляясь на 

спину, прыгуны рисковали свернуть 

себе шею. В наше же время место для 

приземления после прыжка в высоту 

лишь в силу традиции называется 

«ямой», а на самом деле является воз- 04 

вышением из нескольких слоев эла- 

стичных поролоновых матов, призем- 

ляться на которые совершенно без- 

опасно даже с больших высот. х 
Недавно в аэропорту Шереметьево К 

я Услышал любопытный разговор. КУ, си 

Только что с очередного чемпионата бы ра 

прилетела команда российских лег- до 

коатлетов. Во время ожидания багажа п Ө 

шел не менее традиционный обмен мел 

информацией о том, кто и каким спобо- хов а 

бом будет добираться до’ дома. Оди ний. Сі 

из тренеров сборной сказал: «Кто "С 


куда, ая — к Патриарху. Выж 
как он интересуется выступлениями 


наших ребят». Тренер сборной на 
вился к Озолину. Р 


сейчас 
дложен- 
10 ОДНОЙ 
е. В те 
в яму с 
имся и 
ясь на 
вернуть 
сто ДЛЯ 
высоту 
вается 
тся воз- 
ев ‘эла- 
призем- 
но без- 


летьево 
‚зговор: 
ионата 
их лег- 


На этот раз мы хотим предложит 
связанные с мифологией и историей 
ив газетной периодике очень часто 


Если удовлетворительн твет асн 
ЛЬ огоо ве аув 
с нет, о: крой еж н 
й урнал а стр. 


92—94. Польза для повы Й 
8 | шения своей эрудиции будет в любом слу- 


. Что такое «загадка Сфинкса»? 

. Что такое «танталовы муки»? 

. Что такое «сизифов труд»? 

. Что такое «яблоко раздора»? 

„Что значит «кануть в Лету»? 

. Что такое «ящик Пандоры»? 

Кто сказал: «Все свое ношу с собой»? 
‚ Что вы знаете о «подвигах Геракла»? 


__ ав с 


ПЯТЬСОТ ПРИСЕДАНИЙ 


ния физических упражнен» 
есте, «берез» 
ях я ихотел 


Омо ль ошм ~ 


06 Хочу поделиться своим опытом выполне бн 
К ЫЧно моя зарядка длится не менее часа. Она включает о ый 

в силовые упражнения, а также приседания: Вотоб этих присед! 
"рассказать в 
елких приседаний поно 


в, Держась за какой-нибудь предмет, я делаю пять ги ох, Потом опять В 
гом выпрямляюсь. При выпрямлении — неглубокий ва нчатых 


И приседаний, во время которых делаю ПЯТЬ корото опр приседа" 
е, Сова выпрямляюсь, вдыхая. И так — сто выпрямле ее 
И. Сто вдохов — пя | 
тьсот выдохов. о-сосудистую и А” 

о упражнение прекрасно укрепляет середчн Ор простаты. _ 
емы, мускулатуру ног и таза, предотвращая вота св 


Как приятно было бы лечиться 
живописью! Повесил на стену какую- 
нибудь симпатичную картинку — и 
| поглядывай, когда вспомнишь про нее. 
Я А впрочем, она и сама свое дело зна- 
и ет — излучает энергетику, заложен- 
ную в нее художником. 

Почему-то всегда, когда заходит 
речь об оздоровительном потреблении 
живописи (которое я сознательно 
несколько утрировала), картины выби- 
раются такие, которые к искусству не 
имеют никакого отношения. А значит, и 
к энергетике тоже. 

Искусство самоценно, и всякая его 
имитация, конечно, имитирует и его 
воздействие. Хорошая живопись и от 
художника, и от зрителей требует 
духовных усилий, благодаря которым и 
возникает поле ее воздействия. Есть 
зрители очень чуткие, это — тоже 
талант. Наверное, таким талантом 
обладали купцы Павел и Сергей Тре- 
тьяковы, умевшие безошибочно отли- 
чать живопись от имитации, 

Прекрасные картины появлялись 
во все, даже самые неподходящие для 
этого времена. Но там, где искусство 
поощрялось, а зрители были подготов- 
лены к открытию и признанию нового, 
таланты художников расцветали. 
Такой была Италия в эпоху/Возрожде- 
‚ния (ХІМ—ХМІ вв.). Сейчас любой назо- 
Зет их гениями, а тогда от зрителя тре- 
ась готовность увидеть мир по- 
у — вместе с Фра Филиппо, 

Андр Вероккио, Сандро 
ардо да Винчи, Ми- 


АИ 


Талант Леонардо да Винчи был та 
впервые оценен во Флоренции. Но, гл 
успев создать под покровительство ст 
просвещенных Медичи лишь несколь- 
ко прославивших его картин, он вдруг Ф 
бросает все и в 1482 году уезжает в ск 
Милан, приняв приглашение Лодовико Гр 
Сфорца, герцога Моро. Ле 

Исследователи называют разные кр 
причины, побудившие Леонардо на ед 
пороге своего тридцатилетия пере- ес 
ехать в Милан. Предполагают, что его сл 
погнала из Флоренции нужда: не пола- Д0 
див в чем-то с самим Лоренцо Велико- та 
лепным, он стал получать меньше 
заказов. По другой версии Леонардо тр 
чрезвычайно занимали инженерные нь 
работы, которые предстояло вести в кр 
Милане. Джорджо Вазари, оставивший ше 
жизнеописания великих художников не 
эпохи Возрождения, считал, что Лео- жу 
нардо отправился в Милан, чтобы др 
ублажать слух Лодовико Сфорца игрой мо 
на лютне и импровизацией стихов, на не 
что он был большой мастер. Как будто ВС 
нельзя было музицировать во Флорен- 9 
ции! п 

Все эти предположения верны, и ца 
все-таки он покидает Флоренцию не 1 Сц 
для этого. Он верит, что его ждутвели: — Ци 
кие свершения. Лоренцо Медичи, изба- бы 


лованный тем, что’ у. него под рукой 
всегда были лучшие художники, гото- 

вые выполнить любой заказ, аг. 
ван в Леонардо, недоволен его к 
тельностью. Но в Милане ждет 


п 


под таким покровител 
осуществить грандиозны 


пере- 
что его 
е пола- 
зелико- 
меньше 
онардо 
нерные 
ести в 
ВИВШИЙ 
жников 
го Лео- 

чтобы 
а игрой 
хов, на 
к будто 
›лорен- 


рны, и 
цию не 
т вели- 
и, изба- 
‚ рукой 
и, гото- 
зочаро" 
медли` 
т Лодо- 
нием, И 
можно 


Леонардо предложил герцогу Моро 
вековечить облик его отца, Фран- 
ческо Сфорца, в огромном конном 
памятнике и с жаром взялся за работу. 
овольно скоро глиняная модель «Ко- 
лосса» уже стояла на площади перед 
дворцом, Изумляя современников 
красотой и мощью. Но далее дело не 
продвинулось. За семнадцать лет, про- 
веденных Леонардо в Милане, статую 
так и не удалось отлить в бронзе. А 
глиняную модель французские 
стрелки расстреляли в 1499 году. 

Он получил заказ на большую 
фреску «Тайная вечеря» для милан- 
ского монастыря Санта Мария делла 
Грацие Великий экспериментатор, 
Леонардо решил писать ее масляными 
красками. Это было невозможно — 
едкая известь разъедала масло. Но 
если бы удалось удержать масляный 
слой на стене, то и во фреске он мог бы 
добиться переливающегося цвета, 
тающей светотени. 

И Леонардо разрабатывал новые 
грунты, покрывал ими поверхность сте- 
НЫ, шлифовал ее — до тех пор, пока 
Краска не легла послушно. И он создал 
Шедевр. «Тайная вечеря» засияла 
невиданными до той поры в настенной 
живописи тонами. Эта работа более 
Других прославила Леонардо, но кто 
Мог знать, что она окажется столь 
Недолговечной. Ужев ХМІ веке известь 
Все же отторгла масляный слой, и 
Фреска оказалась полуразрушенной. 
Упорными усилиями реставраторов 
Цвет местами был восстановлен. К сча- 
Стьюи сейчас читается вся компози- 
Ция, и можно вообразить, какой она 
была когда-то, 

Миланский период был расцветом в 
творчестве Леонардо. Он приехал в 
этот город полным сил и замыслов. По 
описаниям современников, это был 
высокий человек с русыми волосами, 
правильными чертами лица, голубыми 
глазами. Вазари писал о’ Леонардо: 
«Блистательностью своей наружности, 


нием и доблестью», 


Вазари, родиешиноя ЗаННОСТК 

а семь лет до 

кончины Леонардо, ничего не сооб- 

В 

до нашего времени 

картин, несомненно принадлежащих 

его кисти, есть несколько прекрасных 

женских портретов. Один из них — на 
нашей обложке. 

У «Дамы с горностаем» тонкие, бла- 
городные черты, но главное — ее оба- 
яние, сквозящее в одухотворенности 
лица, в грации осанки и жеста. И как 
всегда у Леонардо, в картине нет 
ничего лишнего, мешающего восхище- 
нию натурой. 

Ему было чуть более тридцати лет, 
когда он писал этот портрет. И, по сви- 
детельству Вазари, «он был так оба- 
ятелен, что влек к себе сердца 
людей». я 

А она была не только хороша собой, 
она писала стихи, и современники 
называли ее «миланской Сафо». Любу- 
ясь этим портретом через пять веков 
после того, как он был написан, я не 
могу поверить, что не любовь за 
ляла Леонардо. А может быть, это а. 
все тот же живой и жгучий интерес 
жизни, который сродни поба 

Эта юная женщина, Се 


летняя Чечилия Галлерани, о в03- 

любленной его миланского крови" 

теля — Лодовико Сфорца: НЕ р 
Разве не удивительно, что у неен 4 

руках не котенок, а ХИЩНЫЙ звере нр. 

горностай был геральдич к 

лом рода Сфорца, К тому ж. 8 


янски этого зверька называют «гале», 
что созвучно с именем Галлерани. Зна- 
чит, этот символ объединяет герцога и 
его возлюбленную. Видимо, так было 
задумано. 

Зверек в руках Чечилии кажется 
ручным, и это тоже могло быть значи- 
мой деталью, говорящей о власти 
Чечилии Галлерани над Лодовико 
Сфорца. Однако в ее облике нет 
ничего властного. Наоборот, лицо ее 
кажется доверчиво-бесхитростным. А 
рука с разжатыми пальцами даже не 
пытается удерживать зверька. 

Изысканная красота больше всего 
передана в пластике: изящный пово- 
рот головы, почти полностью повто- 
ренный горностаем, легкий жест руки. 
И оба смотрят в сторону — что-то неви- 
димое зрителю притягивает их. 

В этом повороте и взгляде кроется, 
мне кажется, загадка того самого 
«пульсирования жизни», которое поч- 
ти всегда можно почувствовать, гля- 
дя на портреты Леонардо. В данном 
случае это как бы готовность к движе- 
нию: его еще нет, но оно вот-вот прои- 
зойдет. 

Многое известно о Леонардо, и тем 
не менее он остается человеком очень 
загадочным. Чего стоит один его 


КОЭФФИЦИЕНТ ЭРУДИЦИИ. ОТВЕТЫ 


1. Так говорят, когда речь идет об 
очень трудных вопросах. 

Согласно древнегреческому мифу, 
Сфинкс — существо с женским лицом 
и грудью, с телом льва и крыльями пти- 
цы. Он обитал в Фивах и имел обыкно- 
вение задавать трудные загадки. Тех, 
кто не мог их разгадать, Сфинкс уби- 
вал. Задал он загадку и Эдипу, 
мудрому царю Фив: «Кто утром ходит 
на четырех ногах, днем на двух, а вече- 
| ча трех?» 
эловек, = ответил царь Эдип. — 
тве (по меркам вечности — 

1 ползает на четвереньках, 


почерк! Леонардо пи 

сал. 
во, прибегая время от в Ба 
ру. Чтобы прочесть окол 
листов его рукописей, у 


соле 
пришлось составлять пих по! 
ков и пользоваться зеркалоџ О зна- жа) 


Но есть вещи еще более са во 


Он никогда не торопился — 29 р) 
оставить след во многих наукаҳ на И 
говоря уже об искусстве, Он так е Р 
сделал — но так мало Сохранилось. АА ВЕ 
одно открытие не названо его име- Од! 
нем — но так много гениальных ‘дога- сме 
док и изобретений рассыпано по его Лю; 
рукописям. Человечество потом от- пор 
крывало их заново. бог 
Похоже, земная слава не заботила | 
его. И предназначение его, наверное, чен 
было не в том, чтобы оставить целые Как 
залы в музеях и страницы в учебниках он. 
по физике, математике, физиологии... сры 
Он был похож скорее на гениального чал 
наблюдателя, оставившего ярчайший 
след в искусстве и всех науках, кото- НЫЙ 
рыми занимался. зан 
«Для Флоренции было величайшим ) 
даром рождение Леонардо и беско- Пар 
нечной потерей — его смерть», — Аф 
заключает свое повествование об ябл 
этом гении Джорджо Вазари. нра 
Не только для Флоренции... мал 
Дит 
Пар 
без 
потом ходит на двух ногах, а в старости Ябл 
(под вечер жизни) опирается на палку». не 
Посрамленный Сфинкс бросился в Еле 
еса в море и погиб. 
у 22. |=) О Гомер описывает се 
царство мертвых и говорит о мука» р 
которыми боги карают провинившихся. = аву 
Тантал был одним из бесчисленных это 
сыновей любвеобильного Зевса. Боги Ту 


любили Тантала, покровителі 
вали ему. Но возгордившийся! 
не отвечал им взаимностью. Он 
проверить их всеведение 
им блюдо... из тела, 

Боги ужасно обидели 


ав царство мертвых и подверг 
гэ ужасным мукам. и 


г й _ Гомер описывает Тантала стоящим 
м Го горло вводе, НО томимого страшной 
аждой: как только он склонялся к 
тм воде, а р а Убегала вниз. Над 
Успел головой тантала висели аппетитные 
ус плоды, но дотянутся до них он не мог... 
ав 3. Сизиф был сыном Эола, бога 
Ри ветров, и, подобно Танталу, любил 
А подшутить над олимпийскими богами; 
дога. Однажды он обманул даже бога 
а смерти Таната, заковав его в цепи, 
К © Люди перестали умирать, нарушился 
порядок, заведенный Зевсом. За это 
отила боги инаказали Сизифа. 
Иа Согласно Гомеру, Сизиф был обре- 
елые чен тащить на гору огромный камень. 
РЕЯ Как только ценой невероятных усилий 
УУ он достигал вершины, камень тут же 
| срывался вниз. И все начиналось сна- 
151919) чала. 
ЕМИ Труд бесполезный, никому не нуж- 
НЫЙ — действительно, страшное нака- 
Г зание. 
ИШИМ 4. И опять Гомер. К красавцу 
еско- Парису явились три богини: Гера, 
ЕТ Афина и Афродита с просьбой отдать 
е об Яблоко самой прекрасной из: них. Но 
Нравы конкурсов красоты у древних 
Мало отличались от того, что происхо- 
Дит сейчас. Афродита пообещала 
рису любовь прекрасной Елены, ион 
63 особых колебаний протянул 
рости Яблоко ей. Гера и Афина этого Парису 
лку» Не простили. Когда Парис похитил 
лся С Лену у спартанского царя Менелая и 
В ве к себе в Трою, мстительные 
„вает 28 Инисделали так, что:все!греческие 
уках, а рои вознамерились наказать Париса, 
ихся -СИагте сним и Трою. Кончилось все 
энных ло войной и гибелью 
Боги ит 
 ство- А причиной, как утверждает Гомер, 


‘было всего лишь ябло 
ко. Да, страшна 
Месть оскорбленных женщин. 
_5. Лета — река, текущая, согласно 
в подземном царстве мерт- 
той реки дают забвение от 


статком — любопыт 
Пандорой («масса Даров») и сделал 
невестой Эпиметея, брата П и 
- рометея. 
Мудрый Прометей предостерегал 
брата от даров Зевса, но тот не внял 
советам. В доме жениха был большой 
сосуд (в других переводах — ящик), 
закрытый тяжелой крышкой, Никто не 
знал, что в нем, но все понимали, что 
там находится нечто, грозящее людям 
бедой. Лишь Пандора не удержалась и 
полюбопытствовала. Стоило ей припо- 
днять крышку, как из сосуда мгно- 
венно вылетели болезни и беды. Пан- 
дора поспешила захлопнуть сосуд, но 
там осталось лишь одно — надежда. 

А беды и болезни разлетелись во 
все стороны и теперь приходят к 
людям тихо, незваными и неузнанны» 
ми. Ведь Зевс сотворил их немыми. Но 
надежда покидать нас не должна. 

7. Когда персидский царь Кир 
захватил греческий город Приенуь 
жители бежали из этого города, захваз 
тив самый ценный свой скарб. Лишь 
мудрец Биант Ушел с пустыми руками: 
На недоуменные вопросы он отвечал: 
«Все свое ношу с собой», давая понять, 
что самое ценное — это духовные 
богатства. 

Как выяснилось, эфемерное, 
лось бы, богатство имеет и 
практическую весомость. Погдоро 
Приены горожане растеряли 08° > 
ро, и Биант кормил их на те 
получал в дороге от про. 
мудрые советы. гы 

8. Геракл был сыно 


) Алкме- 
новенной женщины красавицы 
ты КАҢ уга Зевса, 


ны. Гера же, законная супр 
терпеть не могла этого молодого чело" 
века, недаром его имя означает — пре- 
следуемый Герой. Зевс обожал Гера- 
кла, но Гера настояла на’ том, что 
Геракл будет возведен на Олимп 


и только в том случае, если совершит 
| 12 подвигов. 
| Первый подвиг — победа над 


немейским львом, чудовищем, опусто- 
шившим окрестности города Немеи. 

Геракл выпустил в него три стрелы, 

которые отскочили от его шкуры. Лев 

бросился на Геракла, но тот ударил его 

тяжелой палицей по голове и задушил 

голыми руками. В честь этой победы 

| Геракл учредил Немейские игры, кото- 

| рые проводились раз в три года — на 
время этих игр во всей Греции прекра- 
щались войны. 

Второй подвиг — победа над лер- 
нейской гидрой, обитавшей в болотах 
около города Лерна и наводивший 
ужас на горожан. У девятиголовой 
гидры одна голова была бессмертной. 
Но это не помешало Гераклу одержать 
вторую победу. 

Третий подвиг — битва со стимфа- 
лийскими птицами с бронзовыми перь- 
ями. Завершилась битва изгнанием 
птиц в черноморские дали. 

Четвертый подвиг — поимка быст- 
роногой керинейской лани. 

Пятый подвиг — погоня за страш- 
ным эрименфским вепрем, 

Шестой подвиг — чистка авгиевых 
конюшен. У Авгия, царя Элиды, были 
несметные! стада быков. Геракл обе- 
щал очистить огромный погрязший в 
навозе скотный двор Авгия за один 
день. За это Авгий должен был дать 
ему десятую часть своего стада. 
‘Геракл отвел к скотному двору воду из 
‚двух рек — Алфея и Пинея. Вода мгно- 
‘венно очистила конюшни, но Авгий 
отказался вернуть долг. Спустя неко- 

( время Геракл с большим войс- 
ргся в Элиду и убил Авгия. В 


честь этой победы о Е 

пийские игры, А а Олим. 

мена проводились в течение Ие вре- 

тысячелетия. В прошлом го д целого 

лось столетие олимпийских к | 
менности. вре- 

Седьмой подвиг — укрощение вз ба | 

сившегося критского быка, | 
Восьмой подвиг — похищение коней 

царя Диомеда. | 

Девятый подвиг — поход за поясом | 
Ипполиты, царицы амазонок. За этот 

пояс пришлось Гераклу скрестить ору- | 

жие с воинственными девами, жив- | 
шими на берегу Черного моря. Понятно, 

что Геракл победил и на этот раз. | 

Десятый подвиг — коровы вели- | 
кана Гериона, которых Геракл угнал 

из-за океана, предварительно перебив | 

хозяев и воздвигнув у Гибралтара так | 
называемые Геркулесовы столбы — 

две скалы, которые возвышаются по | 

берегам пролива и по сей день. | 
Одиннадцатый подвиг — Укроще- 

ние трехголового пса Кербера (Цербе- | 

| 

| 

| 

| 

| 

| 

| 

| 

| 

| 

| 

| 


\ 


ра), охранявшего выход из царства 
мертвых. 

Двенадцатый подвиг — золотые 
яблоки из сада Гесперид, дочерей 
Атласа, который держал на своих пле- 
чах весь небосвод. Пока Атлас ходил 
за яблоками, Геракл держал небосвод 
на своих плечах. Атлас попросил Гера- 
кла подержать еще немного. «Согла- 
сен, — ответил Геракл, — НО небосвод 
натер мне плечи. Я сделаю себе 
подушку, а ты пока подержи небосвод 
сам». С этими словами он передал груз 
Атласу и немедленно сбежал. 

Все подвиги Геракла связаны С 
обманом и бесчисленными убийствами. 
Но некоторым оправданием герою слу- 
жит то, что многочисленные ОЛИМПИЙС" 
кие боги во главе с Зевсом сами непре- 
рывно обманывали друг друга: прелю- 
бодействовали, подличали и не 
жалели чужой крови. Так что пред- 


ставления о благородстве и ну Р 
наших предков — не более чем миф. ~ 
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Па Зои ад ОВЕН , 


Пушкин писал: «Говорят, что несча- 
стье — хорошая школа. Может быть. 
Но счастье есть лучший университет. 
Оно довершает воспитание души, спо- 
собной к доброму и прекрасному». 

Слова эти мне близки и понятны. 
Детство я провел среди невежества и 
предрассудков, где не было ни спра- 
ведливости, ни доброты. Еще тогда я 
понял, что если это и школа, то школа 
ужасная, которая убивает душу. А путь 
к доброму и прекрасному лежит сов- 
сем в иных пределах. 

И если уж так распорядилась судь- 
ба, что человеку сызмальства дове- 
лось пройти школу несчастий, ожесто- 
чивших его, то есть лишь один путь к 
счастью, если понимать под ним благо- 
стное состояние души. Это путь нрав- 
ственного самосовершенствования. 

Сейчас, по прошествии многих лет, 
я могу сформулировать тезисы, следуя 
которым я шел к своей цели. 

1. Как музыкант настраивает 
скрипку перед концертом, так и чело- 
век должен каждое утро настраивать 
себя на мажорный лад, готовить себя к 


добрым делам. 
2. Надо ориентировать себя на 


+ позитивное мышление, исключающее 


даже мысленное нанесение кому-либо 
ущерба или вреда, отвергающее зло, 
месть, хулу. 

3. душевному равновесию способ- 
ствуют занятия спортом, приобщение к 
‚музыке, поэзии, искусству. 

е роблемы, заботы, неприятно- 


сти — разве без них проживешь? Отно- 
ситься к этому следует философски, 
то есть принимать жизнь такой, какая 
она есть, перетерпеть то, что изменить 
не можешь, постараться преодолеть 
то, что кажется преодолимым. 

5. Нет несчастной любви, есть 
люди, готовые быть несчастными. 
Даже неразделенная любовь облаго- 
раживает. Любовь непостоянна (хотя 
есть много исключений) и прихотлива. 
Она является, когда хочет, и уходит 
без предупреждения. Берегите ее и 
лелейте, а если она уйдет, вспоми- 
найте ее светло и чисто. 

6. Повезло тому, кто любит свою 
работу и дорожит людьми, с которыми 
вместе трудится. Но жизнь несовер- 
шенна, многим приходится выпол- 
нять работу, которая им тягостна 
и неинтересна. Что делать? Поста- 
райтесь хотя бы изменить свой взгляд 
на эту работу, найти в ней привле- 
кательные стороны, что окажет пользу 
и телу, и душе, и уму, и сердцу. 

7. Считается, что злой человек 
любит лишь себя. Это не так. Злоба 
разрушительна, она подтачивает душу 
и тело. Под ее прикрытием и защитой 
вызревают телесные недуги. Кто не 
любит других, наносит ущерб и себе. 
Как и любовь, зло распространяется 
не только на окружающих, но ина себя. 
самого. 

Вывод простой: желаешь 
себе — желай его и другим. 
добрым — будешь и счастливь 


иг. ь. 


18 к 
о Владислав Ходасевич 


У е рее евро 
_ ОР 


Үг 
Люблю людей, люблю природу. 
Но не люблю Ходить гулять, 

И твердо Знаю, что народу 
Моих творений не понять. 


Довольный малым, созерцаю 
То, что дает нещедрый рок: 
Вяз, прислонившийся к сараю, 
Покрытый лесом бугорок... 


Ни грубой славы, ни гонений 
От современников не жду, 
Но сам стригу кусты сирени 
Вокруг террасы и в саду. 


15—16 июня 1921 г. 


* * ж 


Играю в карты, пью вино, 


С людьми живу — и лба не хмурю. 


Ведь знаю: сердце все равно 
Летит в излюбленную бурю. 


Лети, кораблик мой, лети, 

Кренясь и не ища спасенья. 
Его и нет на том пути. 
Куда уносит вдохновенье. 


Уж не вернуться нам назад, 
Хотя в ненастье нашей ночи, 
Быть может, с берега глядят 
Одни нам ведомые очи. 


А нет — беды не много в том! 
Забыты мы — и то не плохо. 


лы и гибнем и поём 
Ведь мы гибнеми п 


еско (9) 
21649] 


Когда б я долго жил на свет 
Должно быть на исходе дней. 
Упали бы соблазнов сети ь 
С несчастной совести мое. —_ 


Какая может быть досада, 

И счастья разве хочешь сам, 
Когда нездешняя прохлада 
Уже бежит по волосам? 


Глаз отдыхает, слух не слышит, 
Жизнь потаенно хороша. 

И небом невозбранно дышит 
Почти свободная душа. 


8—29 июня 1921 г. 


ж ж ж 


Друзья, друзья! Быть может, скоро — 
И не во сне, а наяву — 

Я нить пустого разговора 

Для всех нежданно оборву. 5 
И, повинуясь только звуку 
Души, запевшей, как смычок, 
Вдруг подниму на воздух руку, 
И затрепещет в ней цветок. 


~зех 


И я увижу и открою 
Цветочный мир, цветочный. 
О, если бы и вы со мною —— 
Могли туда перешагнуть! 


Недавние исследования, в ходе 
которых было проанализировано 
более трех миллионов свидетельств 
о смерти мужчин, умерших от естест- 
венных причин, показали, что очень 
многие из них умирают в последнюю 
неделю перед днем рождения. Пора- 
зительно, какое большое значение 
придают мужчины этому дню! Для 
них день рождения — своеобразный 
Рубикон, точка отсчета, важнейшая 
веха, которой заканчивается время 
подведения итогов и начинается 
период подготовки к решению новых 
задач. Если к этому времени счет 
‘оказывается не в пользу мужчины — 
надежды не сбылись, прогнозы не 
| вдались, то он погружается в 
ояние глубокого стресса, прово- 


г ) большинство мужчин реши- 
Агно ируют симптомы стрес- 
ИХ возмо 


ВЕКИ 


МУЖЧИНА 


И СТРЕСС 


При подготовке материала была использована книга руководителя 
антистрессовой программы медицинского центра в Нью-Иорке Джорд- а 
жии Виткин «Мужчина и стресс», недавно вышедшая в издательстве я 
«Шитер». Автор рассматривает множество типичных ситуаций, которые 
могут стать причиной стресса у мужчин, и дает практические советы, как 1 
их избежать. Тесты и психологические методики помогут мужчинам не 
только предупредить стресс, но и обрести душевное равновесие. 


мых 

грубі 

ми. | 

свои 
причину. Я обращалась ко многим 2 
женщинам с просьбой вспомнить и" сигн: 
перечислить физические симптомы" ется 
стресса, которые они замечали У стре 
своих мужей, отцов или сыновей: ми, № 
Общий список включил 26 симпто- 3. 
мов, среди которых были: бессонвиз Димо 
ца, головная боль, аллергия, тошно» есы 
та, изжога, запоры, боли в спине или Баг. 
в области шеи ит. п. Когда я обрати: к: 
лась с той же просьбой к мужчинам, НЫ 
то они в подавляющем большинстве те 
отметили у себя лишь один симптом но Ну 


повышенной возбудимости, а именно 
обильное потоотделение. Это ГОВ 


нальным состоянием. Они припис 
вают их возрасту, недостаточно 
физической активности, бол 
но не стрессу! И отказ 
обследоваться, Стресс ус 

его симптомы множатся, ‹ 


ГАА 


4 


к развитию. се 
заболеваний. 


Я хочу обратить вниман 
несколько наиболее общих признаков 
стресса. Пожалуйста, прочтите их вни- 
мательно и отметьте, какие ИЗ НИХ ВЫ 
замечали у себя: трудности при глота- 
нии (спазм пищевода), различные рас- 
стройства кишечника, учащенное ды- 
хание, кожные высыпания, приступы 
раздражения, боли в грудной клетке, 
головокружения, хроническая уста- 
лость, повышение давления, язвенная 
болезнь, тяга к алкоголю. 

Эти типичные признаки стресса 
появляются не сразу. Им предше- 
ствуют незначительные изменения в 
психике и поведении мужчин, которые, 
как правило, они не связывают со 
стрессом. О них я и хочу рассказать. 

1. Чаще всего мужчины без види- 
мых причин начинают позволять себе 
грубость в общении с близкими людь- 
ми. Проще говоря, «срывают зло» на 
своих домашних | 

2. Вторым по частоте проявлений 
сигналом наступающего стресса явля- 
ется замкнутость. В преддверии 
стресса мужчины становятся угрюмы- 
ми, мрачными и молчаливыми. 

З. В состоянии повышенной возбу- 
Димости мужчины начинают много 
есть. Полнота очень часто является 
признаком надвигающегося хроничес- 
кого стресса. Мужчины склонны объяс- 
нять избыток веса ленью, нерегуляр- 
ными занятиями спортом, необходимо- 
стью деловых обедов и ужинов ит. д., 
но никак не потребностью в еде, ком- 
пенсирующей надвигающийся стресс. 

4. Взаимосвязь стресса и злоупо- 
требления алкоголем объясняется 
теми же причинами, что и склонность к 

анию, 
И "Хроническая усталость — сим- 
птом, характерный не для всех муж- 
чин, но если он есть, то обычно’ воз- 
главляет список симптомов наступле- 
ния стресса. 


рьезных соматических 


ие на еще 


6. Для некоторых мужчин характе- 
рен симптом «трудоголизма» (чрезмер- 
ного увлечения работой): суматошная 
активность, стремление все переделы- 
вать за другими, неумение закончить 
дела вовремя. 

7. В преддверии стресса мужчины 
начинают курить значительно больше. 

8. Некоторые мужчины становятся 
ужасно рассеянными. 

9. Мимика тоже может стать сигна- 
лом надвигающегося стресса: мужчина 
начинает кусать губы или усы, морщить 
нос или часто сглатывать слюну. 
Спазм, похожий на тик, растягивает 
губы в усмешке. 

Остальные 


ранние признаки 


стресса можно перечислить, что назы- 
вается, одной строкой: потеря чувства 


юмора; потеря интереса к сексу; расте- 
рянность и забывчивость; занудность; 
суетливость и нервозность; ошибки 
при построении фразы, заикание; дро- 
жание рук и коленей в критических 
ситуациях. Е 

Самый первый сигнал о стрессе 
обычно подает самая уязвимая систе- 
ма организма. По статистике, у муж- 
чин это сердечно-сосудистая систе- 
ма. Но каждый человек имеет свои 
особенности. Отсутствие аппетита 
тоже может быть реакцией на стресс, 

хотя такой симптом у мужчин встре- 
чается редко. Очень часто сигналы 
раннего предупреждения информируют 
именно о том, какие системы организма 
наиболее уязвимы и на что нужно 
обратить внимание в первую очередь. 

Итак, у вас был трудный день, но 
почему — вы точно сказать не можете. 
У вас плохое настроение, вы устали, 
вы чувствуете раздражение и злость 
на весь белый свет. Вам хотелось бы 
» найти причину своего плохого настрое- 
| ния, но вроде бы объективно все в 
порядке... Мне часто приходится слы- 
шать, что мужчины испытывают стресс 
В ситуациях, которые объективно не 
могут быть признаны стрессовыми. Я 
их называю ситуациями, провоциру- 
ющими скрытый стресс. 

Смена привычек. Сэм был велико- 
лепным чертежником и так привык к 
своей старой чертежной доске, что 
Знал наизусть каждую выбоинку на 
ней. Фирма, где он работал, заказала 
для Сэма новую доску, и когда он полу- 
Чил ее, то выяснилось, что он не может 
т роны 
ей раздражала Сэма, что 
перестал есть и с 


мой может стать такая, казалось в, 
мелочь. Что уж говорить о более се 

езных вещах, таких как смена руков 
дителя, новое назначение, потеря при. 


вычных жизненных ориентиров и т, да 


Для многих мужчин причиной стр 
могут стать такие ситуации: необходи. 
мость выступить публично, первый 
день на новой работе, участие в дело, 
вых переговорах с новыми партнерами, 
приезд дальних родственников, необ- 
ходимость присутствия на школьных 
собраниях, участие в конкурсе назаме- 
щение вакантной должности. 

Фактор ответственности. Мужчи- 
на, имеющий авторитет, быстро прини- 
мает решения и отдает приказы. Он 
четко прослеживает цепочку событий, 
которые произойдут в результате его 
указаний, может корректировать свой 
действия по ходу дела. Он берет 
ответственность на себя и своей вла- 
стью распределяет ответственность 
среди своих подчиненных. Большин- 
ство мужчин не обладают такими спо- 
собностями. 

Часто мальчиков 
брать на себя ответственность. 
Поэтому многим мужчинам легче 
ИСПОЛНЯТЬ приказы, чем отдавать ИХ. 
Они привыкли отвечать только’ за 
себя, да и то не всегда, ив непривыч „ 
ной ситуации теряются. Такие ситуа: | 
ЦИИ создают наиболее сильный стресс, 
От мужчин ждут, что они станут лиде" 
рами, будут контролировать ситуацию, — 
командовать «парадом», но они все _ 
чаще предпочитают вторые роли И і 
позицию наблюдателя. ў 

Страх перед ответственностью пре 
следует современного мужчину посто”. 


ЯННО. Жизнь такова, что он все чаще 
предпочитает 


не приучают 


накапливающей 
автобуса демон 
пассажиров на 
подает обед с 


ся агрессии: водит 
стративно не замече 


таким видом, буд 


нанесли ему личное оскорбление, 
постовой придирается по мелочам к 
пешеходам и водителям. Все они нахо- 
ел В ситуациях, провоцирующих 
скрытый стресс, 

Оскомина от работы. Один из 
известных американских психологов 
назвал в своей книге четыре особенно 
опасных периода в жизни мужчин. 

В 25 лет начинающие бизнесмены, 
журналисты, политики; научные 
сотрудники беспокоятся о достижении 
успеха в соответствии с тем, как они 
этот успех себе представляют. Могут 
ли они сами организовать дело? Как 
завоевать доверие партнеров? Как 
показать себя с наилучшей стороны? 

В 35 лет мужчина переживает от 
того, что его способности могут 
остаться нереализованными, что, его 
могут не заметить. Если он поста- 
рается все взвалить на себя, вероятно, 
будут недовольны его коллеги. Если он 
не будет «высовывать нос», его даль- 
нейшее продвижение по службе станет 
маловероятным. 

В 45 лет опасность стресса удваи- 
вается. Это самый опасный возраст. 
Молодое поколение наступает «на пят- 
ки», а двигаться дальше мешают ста- 
рики. 

В 50—55 лет мужчины испытывают 
стресс от нереализованных возможно- 
стей, от мыслей, что «жизнь прошла 
зря», от недостаточности своего вли- 
яния на ситуацию, на начальников или 
подчиненных, от приближающейся ста- 
рости. 

Достижения, самоутверждение, 
уверенность в себе, реализованные 
возможности — все эти факторы очень 
важны для мужчины. Если в жизни 
этого не хватает, начинается рутина. 
Исследование, проведенное извест- 
ным американским социологом Р, Кап- 
ланом, обнаружило, что в. списке, 
включающем 30 специальностей, наи- 
‘более стрессогенной для мужчины 

оказалась работайна поточной линии, 


Работающие на ней люди испытывают. 
«самую сильную скуку» и самую боль- 
шую неудовлетворенность Своим 
делом. Их работа не слишком сложна, 
не требует привлечения всех способ- 
ностей, что порождает крайнюю 
незаинтересованность как в самом 
процессе, так и в его результатах. Дру- 
гими словами, конвейер не оставляет 
пространства для успехов, само- 
утверждения или обретения уверенно- 
сти в себе. Такая деятельность быстро 
набивает оскомину... 
Оскомина — это психологический 
симптом депрессии, а на работе она 
обычно проявляется низкой эффек- 
тивностью, отсутствием интереса, рав- 
нодушием и пустотой. 
Раннее обнаружение стресса, опре- 
деление его причин и характера позво- 
лят быстрее достичь желаемых 
результатов. Можно выбрать способ 
противостояния стрессовой ситуации 
или вообще избежать ее. Существуют 
приемы, помогающие ослабить дей- 
ствие стрессов, как кратковременных, 
так и хронических. Мужчине необходи- 
мо, например, сменить образ жизни, 
стимулирующий стресс, на новый, 
который этот стресс ослабит. 
Первая помощь при кратковре- 
менном стрессе. В этом случае очень 
полезны физические упражнения. Что 
же предпочесть? Теннис, прогулки 
пешком или плавание? Прежде чем 
остановиться на каком-нибудь виде 
спорта, ответьте себе на вопрос: что 
вам по силам? Три дня бега трусцой не 
помогут снизить уровень стресса. Для 
этого нужно бегать регулярно. 
Чтобы правильно подобрать физи- 
ческие нагрузки, нужно учесть ряд 
обстоятельств. Прежде всего, опреде- 
лите свои физические возможности, 
Кроме того, помните, что упражнения 
должны соответствовать вашей психо- 
динамике. Если вы от природы борец, 


теннисе. Хорошо, если от тренировки к 
тренировке ваше мастерство будет 
расти: повышение самооценки пони" 
жает общий уровень стресса. А 

По крайней мере, часть упражнений 
должна ритмически повторяться, 
поскольку ритмичные, повторяющиеся 
движения позволяют расслабиться. 

Концентрация внимания на физи- 
ческих упражнениях ослабляет в03- 
действия стресса: время занятий спор- 

том должно быть вашим свободным 

временем и никакие посторонние 
мысли не должны вас отвлекать. Необ- 
ходимо выбрать достаточно трудные 
упражнения, чтобы адреналин, накап- 
ливающийся при стрессе, использо- 
вался целиком. Если физические наг- 
рузки будут недостаточными, избыток 
адреналина сделает вас раздражи- 
тельным и нервным. 

Иногда состояние здоровья не 
| позволяет мужчине заняться спортом 
или он не имеет для этого достаточно 
времени. В этом случае поможет 
релаксация (или медитация), которая 
отвлечет внимание от конфликтной 
ситуации и избавит от лишнего адрена- 
лина. Занимает релаксация, как прави- 
ло, 15—20 минут. Медитация способ- 
ствует снижению мышечного напряже- 
ния, регуляции дыхания, нормализации 
пульса, снижению уровня молочной 
кислоты в крови. 

Медитативных техник очень много. 
Вот одна из самых простых. Сядьте 
Удобно напротив стены, где висит при- 
ятная для глаз картина. Сосредо- 
точьте внимание на картине и начи- 
найте считать от 100 до 2 — по одному 
числу на каждый выдох, Если вы суме- 
Өте сосредоточиться на картине, то 

вскоре почувствуете, что веки станут 
ТаЖеЛЬМИ иглаза Начнут закрываться; 
В = Рота глаза, Вашиіглаза 
Е те ооратрый 
став 2 СЛУ на каждый 
С 
5 2 11Ичная! кукла, 


ваше тело расслаблено и вы пла 5 
в приятных волнах: Теплые ласко 
волны легко касаются вашего те 
Вам спокойно и комфортно. Можеть 
больше не считать, а’ просто плы 

Если вдруг вспомните что-либо непру. о 
ятное, постарайтесь тут же выбросить р. 


эту мысль из головы и сохраняйте рас. бы 
слабленное состояние. : 
Вот еще одно медитативное упраж. Е 
нение. как 
Начинайте. считать от 10’ до 1, на ме 
каждом счете делая вдохи медленный Чик 
выдох. Теперь закройте глаза и снова | 
посчитайте от 10’ до 1, задерживая мы 
дыхание на каждом счете. Медленно рас 
выдыхайте, представляя, как © упр 
каждым выдохом уменьшается и, нако- | 
нец, исчезает напряжение. Не открь- мен 
вая глаз, еще раз посчитайте от десяти что 
до одного, представляя, что выдыхае: в дру 
мый вами воздух окрашен в’ теплые или 
пастельные тона. С каждым выдохом дет 
цветной туман сгущается, превра в сво: 
щается в облака. Плывите по облакам пол 
до тех пор, пока глаза не откроются я пож 
сами. Этот метод очень хорошо ослаб 1 вых 
ляет стресс. | 
Следующие упражнения помо к 
хорошо расслабить мышцы тела. уча; 
1. Нахмурьте лоб, сильно напря’ нен 
гите лобные мышцы на0'секунд/и ра Зад 
слабьте их тоже на 10 секунд. ПОВТО ха 
рите упражнение быстрее, напрягая Г 
расслабляя лобные мышцы с интервё дать 
лом в одну секунду. 7 Нос 
2. Зажмурьтесь, напрягите веки ее т 
10 секунд, затем расслабьте тоже "® нае 
10 секунд. Повторите упражнени имен 


быстрее. 


3. Наморщите нос на 10’ се 
Расслабьте. Повторите быстрее. 


Ра 


ІдЫХае 
тепльв 
ЫДОХОЇ 
превра 
облакам 
кроютя 
0.0070 


те плечами. Рассла 
быстрее. 


7. Упритесь вытянутыми руками в 
стену, пол или кровать. Расслабьтесь. 
Повторите быстрее. 

8. Напрягите ягодичные мышцы на 
10 секунд. Расслабьтесь. Повторите 
быстрее. 

9. Медленно сожмите пальцы ног, 
напрягите их и продолжайте сгибать 
как можно сильнее. Расслабьтесь, 
медленно снимая напряжение до кон- 
чиков пальцев. Повторите быстрее. 

Постарайтесь определить, какие 
мышцы напряжены сильнее и какие 
расслабляются с трудом. Повторяйте 
упражнение как можно чаще. 

Принципы управления долговре- 
менным стрессом. Так уж сложилось, 
что женщины привыкли помогать друг 
другу. Подруги ходят вместе: в театр 
или в гости, обсуждают свои дела, 
детей, мужей, друзей и недругов. Эта 
своеобразная психотерапия очень 

полезна. Она позволяет расслабиться, 
пожаловаться и, может быть, найти 
выход из трудного! положения. 

К сожалению, такое поведение не 
свойственно мужчинам. Мужчины вме- 
сте работают, занимаются спортом, 
участвуют в вечеринках, но свои 
неприятности каждый переживает в 
себе и не делится с окружающими. 
Задача женщины, понимая это, помочь 
своему мужу или сыну. 

Прежде всего женщина должна 
дать ему понять, что заботится о нем. 
Но она не должна показывать, что это 
ее тревожит. Надо попытаться встать 
на его точку зрения и разобраться, что 
именно его беспокоит, последова- 
тельно и ненавязчиво искать причину 
стресса, раскручивая ситуацию назад. 
Задавать наводящие вопросы, быть 
активным слушателем, демонстрируя 
симпатию и поддержку. 

Если мужчина живет в ожидании 
неприятностей, то чаще всего они и 


происходят. Из-за беспокойства и 


бьтесь. Повторите 


напряже - Е серца ае 
Пола яне 

акую ситуацию 
негативным самовосприятием; Вы 
предсказываете себе неудачу, ваше 
поведение меняется, окружающие 
реагируют на это соответствующим 
образом, и неприятность происходит. С 
большой уверенностью можно сказать, 
что мы сами виноваты во многих своих 
неудачах. Негативное восприятие мира 
блокирует наши усилия, направленные 
на общение, распространяя вокруг 
волны разочарования и критицизма. 
Попробуйте другое, позитивное вос- 
приятие мира, и вы поможете себе сни- 
зить свой стресс. Посмотрите на себя 
другими глазами, измените свое пред- 
ставление о, себе и о своем месте в 
этом мире. 

Многие мужчины говорили мне, что 
как только их начинают преследовать 
неудачи, они начинают бояться поте- 
рять уважение своих жен, детей, дру- 
зей, коллег. Поэтому поддержка близ- 
ких для мужчины особенно важна. 
Мужчины чаще бывают раздражитель- 
ными, чем женщины. Тем не менее они 
должны контролировать свое раздра- 
жение. Будет лучше, если вы сразу 
объясните причину своего раздраже- 
ния близким. При этом не обобщайте. 
Расскажите о конкретном случае, 
который с вами произошел. И уж если 
жена забыла пришить пуговицу к 
вашей рубашке, не унижайте ее 
утверждением, что ей вообще напле- 
вать на семейные обязанности. 

Если обидчик пытается объяс- 
ниться с вами, выслушайте его; если он 
приносит вам свои извинения, примите 
их. Если вы будете настаивать на 
своем, это не избавит вас от злости. 
Постарайтесь закончить неприятный 
инцидент как можно скорее. Если 
ваше внимание сконцентрировано на 
обиде, вам трудно выйти из стресса. 
Дружеский разговор поможет снять 


— шаг за шагом, минута за минутой — 
‘затягивает вас в свой омут. ПВ 
‘знаться нужно прежде, чем вы ослаб? 
ли, как физически, так и морально. 
Переоценка — важная часть этого про- 
цесса Вам нужно вырваться из ямы, а 
для этого требуется мобилизация всех 
сил организма. 

Исцеление требует правильного 
подбора средств. Возможно, это будет 
релаксация. Она позволит вам отдох- 
нуть. Возможно, это будут занятия 
спортом. Они удалят избыток адрена- 
лина, скопившийся за день. Это может 


быть самовнушение, которое | 
вытеснит. И наконец, помните 
смех — лучшее лекарство, ко 
особенно хорошо действует п 
стресса. Когда вы смеетесь, отды 
мышцы, падает эмоциональное на 
жение и появляются новые перспе 
вы. Это лучшее средство борьбы 2. 
болезнями, и прежде всего с самим | 
собой. В следующий раз, когда возник. 
нут трудности, вспомните два подходя. 
щих анекдота и расскажите их друз. 
ям, они будут рады посмеяться вместе 
с вами. 


ЯЗВЫ желудка я 
бушки. 


разыскать места 
леса. Обычно бе 


Именяют све- 
Беа е 


пы... по 
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РОЗОВАЯ ПЕНА И ЯЗВА ЖЕЛУДКА | ^ 
Этот Й вая 
от леон ся, что березовая пена обладает куда бол 
а- большим лечебным эффектом, чё нов 
Больному нужно стать на время сок. Ее надо собирать с пней в чистое уча 
лесным отшельником, Главное — эмалированное ведро и употребля 
рубок березового УЕ едино. Продолжать ле У ха 
резовые дрова заго- АО тех пор, пока идет сок и образу ром 


ется пена. 


Сергей Бородин 


МОЯ ВТОРАЯ 
МИО) ООС 55 


Еще в ХІХ веке было отмечено 
появление внешних признаков омоло- 
жения во время лечебного голодания. 
Молодели лица, глаза, кожа, люди ста- 
новились много бодрее, потому что 
избавлялись от своих хворей. Однако 
сразу надо оговориться, что целебно 
не всякое голодание, а только такое, 
при котором регулярно, то есть 1—2 
раза в сутки, происходит очищение 
всего желудочно-кишечного тракта и 
голодающий много пьет. А иначе будет 
хуже, чем до голодания“. 

При нормальном процессе в первую 
очередь омолаживаются жидкие ткани 
— кровь и лимфа. Затем мягкие ткани 
— кожа и мышцы, уменьшается жиро- 
вая ткань и как бы «съедаются» все 
больные ткани, доброкачественные 
новообразования, а также застарелые 
участки кровоизлияний и тромбы. 

Особенно очевиден эффект омоло- 
жения кожи и глаз, благодаря кото- 
рому голодарей легко отличить от всех 
остальных людей того же возраста. 

И как бы само собою разумеющи- 
мися побочными явлениями стано- 
вятся излечение глаукомы и катарак- 


{ ты, улучшение слуха, обоняния и обо- 


стрение вкусовых :ощущений. Иначе 


4 | * Более подробно о типах голодания 
о в № 10и 11/12, 1994 г. 


говоря, все «датчики» организма ста- 

новятся более чувствительными, в том 
числе и ко всем вредностям: духоте, 
табачному дыму, запаху спиртного, а 
кофе и чай уже не приносят никакого 
Удовольствия. Да и многие другие 
вкусы и привычки меняются. 

Но такая степень омоложения воз- 
можна только у тех, кто не ленится 
очищать организм и много пить: только 
чистый организм может сам себя выле- 
чить и омолодить. И чем чище он 
будет, тем большая степень омоложе- 
ния достигается. 

У самых старательных рассасыва- 
ются злокачественные новообразова- 
ния, омолаживаются сухожилия и 
даже внутренняя структура костей, 
Они забывают про свои артрозы и арт- 
риты. 

Помню, как поразило это явление в 
1976 году весьма опытного хирурга и 
рентгенолога Института имени Скли- 
фосовского А. Я. Шейманидзе. Он 
несколько месяцев не мог поверить в 
омоложение структуры костей, вновь и 
вновь сравнивал мои рентгеновские 
снимки, сделанные в разные периоды. 
А потом вдруг совершенно неожиданно 

для меня выпалил: «Да я же знаю, что. 
вам 40 лет, а не 18». И потом, уже от 
чая на мои настойчивые 
пояснил: «Посмотрите, 


время голодания стала частой и пря- 
молинейной сетка снабжения костей. А 
до голодания, когда вы страдали от 
спондилоартрита, эта сетка была, как 
У 70-летнего, редкая и извилистая. 
Ведь артрозы и артриты можно рас- 
сматривать как преждевременное ста- 
рение скелета. Нет, это просто порази- 
тельно!» 

Такого эффекта я добился, строго 
соблюдая три правила: регулярно очи- 
щал кишечник, очень много пил и про- 
бегал не менее 20—30 км в день в 
хорошем темпе ежедневно во время 
голодания и после него. 

Иначе говоря, самое серьезное омо- 
ложение достается только тем, кто не 
ленится догонять свою молодость! 

Приведу наглядный пример незаме- 
нимости упомянутых факторов. 

В октябре 1976 года мне покале- 
чили в двух местах позвоночник 
(спондилолистез), и это вызвало 
острый рецидив болезни Бехтерева 

почти по всему позвоночнику и почти 
по всем суставам. Голодая, мне приш- 
лось отлеживаться 4—5 месяцев. А 
потом еще 4—5 месяцев осторожно, не 
снимая корсета, я заново учился 
Ходить. И хотя в этот период я часто 
голодал и пил водув 3—4 раза больше 
и 
риковской. 
а потом м, лаем, 
мне удалось ан са несколько лет 
"поднимал ВИТЬСЯ — Я вновь 

я тяжести, бегал, м 
одели». 

СТНО, ЧТО У пожилых людей при 
Юл: 

‚п это преодолимо, 
у помался передний 


ОИ кости 


пришлось прибегнуть к обезб и 
точечным массажем: Неотлож 
дела несколько дней не позволяли 
дойти ДО стоматолога и если бы 
чудесные китайские точки, то и сп. 
бы из-за боли не смог. 
Тут я подхватил где-то грипп, ста у 
голодать и вдруг обнаружил, что зуб а 
болит и опухоль спала. Но на то 
история не кончается. 
Через полгода обломок зуба стал 
шататься. И опять десна опухла, опять 
начались боли... На этот раз я дошел 5 


до стоматолога. На рентгеновской смот] 
снимке врач показала мне трещину в пере! 
корне зуба и гранулему и сказала: цесс 

— Такие трещины срастаются Ера 
только у молочных зубов. Вот рецеп, еа 
полощите рот каждый вечери будьте менді 
готовы к тому, что придется Идти К плек“ 
хирургу; удалять корень зуба. ния д 

Я поблагодарил врача за рецепти очищ 


спросил, многим ли я рискую, если про 1. 


волыню. Уж очень мне хотелось зажи: Раи 
вить зуб и обойтись без хирурга. напе; 
— Вам боль не позволит волЫ З" 
нить, — ответила она. | стрел 
Обычно мой организм реагировал 4. 
на все неполадки отвращением к пище раз: 
Но этот перелом зуба почему-то В а Е. 
давал такого эффекта. Потомуя ИПроО р 
должал, как и раньше, питаться раз в сто 
день, вечерами. Потом полоскал ро удали 
клал на обломок зуба ватку с кусочКо№ пЫлы 
мумиё размером в 2—3 мм. Р 5 
Потом нажимал какую-нибудь № пу 


Гранулема заизвестковалась, 
т Забавно то, что в возрасте ї 

Редний верхний зуб мне пр 
Удалить, ав 60 Удалось срасті 


а стау 
А, Опять 
| Дощел 
\Овскоу 
зщину В 
‚ла: 

стаютя 
рецепт, 
и будьте 
| ИДТИ К 


рецепті 
2слиіпро" 
сь зажи 


д»: 


Очищение ушей. Природа преду- 
смотрела естественную очистку ушей 
перемещением серы. Чтобы этот про- 
цесс шел активнее, следует время от 
времени оттягивать ушную раковину 
вниз и вперед. Знаток и практик тибет- 
ской медицины В. Ф. Востоков реко- 
мендует обязательно вводить в ком- 
плекс утренней гимнастики упражне- 
ния для внешнего уха, способствующие 
очищению слуховых проходов. 

1. Потереть выпуклости за ухом 
вверх-вниз — 8 раз. 

2. Загнуть ушную раковину сзади 
наперед — 8 раз. к 

3. Повращать козелок по часовой 
стрелке — 8 раз. 

4. Оттянуть вниз мочку уха — 8 
раз. | 
Ежедневно уши мойте снаружи и 
внутри: вставив указательный палец в 
ухо, медленным движением из стороны 
в сторону с легким нажимом на стенку 
удалите серу, сухие отмершие клетки и 
пыль, накопившуюся за день. 

Очищение желудка. Эта проце- 
дура взята из практики йогов. Вы- 
полняют ее натощак. Сядьте на кор- 
точки, раздвиньте колени, выпейте 
стакан за стаканом от 0,7 до 2 лтеплой 
воды, можно С небольшим добавле- 
нием соли и соды. Выпрямитесь и, 
задержав дыхание на раној, к 
сколько раз втяните и расслабьте ж 


ачало в №4, 1997 г. 


ЗУНЫЛОО ДРИ 
ОРГАН 


ЗМА 


вот. Затем наклонитесь, не сгибая ног, 
на 90 градусов и, пощекотав осно- 
вание языка правой рукой и надавли- 
вая на желудок левой, вызовите рвоту. 
После каждого извержения воды 
отдыхайте 10—20 секунд, а затем 
снова вызывайте рвоту, пока желўдок 
не будет освобожден от всей выпитой 
воды. После процедуры выпейте ста- 
кан холодной воды и полежите. 
Промывание желудка хорошо помо- 
гает при заболеваниях печени и желч- 
ного пузыря, гастритах с пониженной 
кислотностью, метеоризме, диспепсии. 
В таких случаях процедуру проделы- 
вают ежедневно в течение 2 недель, 
затем — раз в 3 дня в течение месяца 
и, наконец, раз в неделю. Еженедель- 
ное очищение желудка рекомендуется 
всем людям с ослабленной печенью. 
Процедура противопоказана стра- 
дающим серьезными сердечными забо- 
леваниями, при высоком кровяном 
давлении, язвах желудка, гастритах с 
повышенной кислотностью. 
Промывание кишечника. При очи- 
щении кишечника особое внимание 
уделяют его толстому отделу. И это 
неспроста: недоразжеванная пища, 
состоящая, как правило, из несовме- 
стимых для переваривания прод} А 
начинает гнить и бродить уже в) 
ке; в тонкой кишке она до 
усваивается и в итоге ог 
стой кишке, нака! Я 


низм. Толстая кишка — уникальный 
орган; в ней имеется множество 
нервных окончаний с иннервацией бук- 
вально всех внутренних органов, 
именно здесь происходят процессы 
всасывания, реабсорбции микроэле- 
ментов, витаминов, глюкозы и других 
веществ, необходимых для нормаль- 
ной жизнедеятельности человека. 
Если же кишка загрязнена, из нее в 
кровяное русло поступают не вита- 
мины и аминокислоты, вырабатывае- 
мые в здоровом кишечнике, а токси- 
ческие продукты распада. 
Еще великий русский ученый Меч- 
ников на опытах, проводимых с крыса- 
ми, доказал, что кишечная аутотокси- 
кация является основной причиной 
старения и возникновения множества 
болезней. Изучив 1148 случаев рака 
кишечника, он сделал вывод, что в 
1022 случаях процесс начал разви- 
ваться в загрязненной толстой кишке. 
О значении очищения кишечника 
писал и знаменитый русский курорто- 
лог М. Платен, который своим трехтом- 
ным справочником «Новый способ 
лечения» вызвал в конце ХІХ века 
интерес общественности к методам 
естественного оздоровления. 
М. Платен указал, что различные 
кислоты, содержащиеся в подорожни- 
ке, золототысячнике, полевом хвоще, 
полыни, розмарине, крапиве, одуван- 
чике, тысячелистнике, ромашке, вино- 
градных листьях, трилистнике и других 
травах, оказывают асептическое воз- 
действие и разрушают гнилостные 
яды, находящиеся в толстом кишечни- 
ке, поэтому отвары из смесей этих трав 
он рекомендовал для «кишечных вли- 
ваний». 
Клизмы по методу Н. Уокера. К2 л 
кипяченой воды (Г. П. Малахов реко- 
от теплую, И. П: Неумывакин и 
и еменова — прохладную) добав- 


ного уксуса, сока любых кислых 
ов или кислого рассола квашеной 


столовую ложку лимонного сока. 


для нормализации кислотнот 
ного равновесия кишечника, ибо 
лостные и бродильные процессы 
ходят в слабощелочной среде. 


Раствор заливают в кружку Зе.” не 
ха, которую вешают на высоту до 89 
Принимают коленно-локтевое поло; Е 
ние так, чтобы таз был выше плечи ст 
осторожно вводят смазанный раст СЕ 
тельным маслом наконечник как мор НЕ 
но глубже в прямую кишку. Дышать. 78 
при этом надо, расслабляя Живот 
После введения жидкости желательнуй То 
в течение 5 минут делать круговые _ ми 
вращательные движения тазом, поди Е 
нять ноги и только после этого из те; 
ти выпускать воду. К. ча 

Специальное йоговское упражней ле 
ние «Уддияна бандха», или втягивание, ки! 
живота, поможет физически подготов и упр 
ленным людям подольше задержать до" 
воду в кишечнике, благодаря чему про тон 
мывание желудочно-кишечного тракта › 
становится более эффективным. Этан лух 
упражнение благотворно воздействует" тег 
не только на физическое, нои на то ПОЕ 
хическое состояние человека. А вац 

«Уддияна бандха». Встать прямо; стр 
ноги на ширине плеч. Глубоко вдох 32 
нуть, потом с силой выдохнуть. Заде ше 
жать дыхание, напрячь мышцы живота Упр 
и энергично втянуть живот так, чтобы шиє 
под ребрами образовалась впадина кий: 
Положить руки на бедра, немного 607 лад 
нуть ноги и, не сгибаясь, слегка подав нак 
туловище вперед. При этом диафра каж 


легко поднимется. Оставайтесь в 210 


следует делать 
естественного опорожнения 
ка, но если нет так 


в любое время — утром илив 


пражне 
гиван 
)ДГОТОВ 
держат 
ему пр 
о траки 
ым. 90 
2йСтВуё! 
л.на по 


рую — через день, в третью — через 
два дня, в четвертую — через три, ав 
пятую — раз в неделю. 

При поступлении воды в кишечник 
нередко возникают боли, что вполне 
естественно, так как накопление кало- 
вых масс деформирует положение 
кишечника, вызывает напряжение его 
стенок и неприятные ощущения. После 
освобождения толстой кишки от кало- 
вых масс боли исчезают и процедура 
становится легкой. 

«Шанк пракшалана» (буквально 
«очищение раковины», которую напо- 
минает наш извилистый кишечник) 
является вершиной йоговских очисти- 
тельных процедур. Суть метода заклю- 
чается в следующем: выпитая подсо- 
ленная вода последовательно протал- 
кивается с помощью специальных 
упражнений через все отделы желу- 
дочно-кишечного тракта для удаления 
токсинов и отложений каловых масс. 

Выполняют процедуру натощак 
лучше утром в нерабочий день. В 5 л 
теплой воды растворяют 25—30 г 
поваренной соли (можно использо- 
вать рассол квашеных овощей) и бы- 
стро выпивают первую кружку (300— 
320: мл). Затем без перерыва в хоро- 
шем темпе выполняются следующие 
упражнения. 

Упражнение 1. Ноги поставить на 
ширину 30—35 см, пальцы рук сплести 
в «замок», и поднять руки над головой 
ладонями вверх. Быстро выполнить 
наклоны вправо’ и влево по 8 раз в 
каждую сторону. Это упражнение отк- 
рывает клапан между желудком и две- 
надцатиперстной кишкой — так назы- 
ваемый привратник. 

Упражнение 2. Ноги расставлены 
на ширину 30—35 см. Левую руку отве- 
сти в сторонуна уровне плеча, правую 
согнуть в/локте и ладонь расположить 
у левой ключицы: Повернуть туловище 
влево, отводя левую руку назад. Не 
‘задерживаясь, вернуться в исходное 
‘положение и поменять положение рук: 


правую руку отвести в сторон 
левую ладонь расположить у’ правой. 
ключицы. Повернуться вправо. Повто- 
рить по 8 раз в каждую сторону без 
остановок. Таким образом откры- 
вается клапан между двенадцатиперс- 
тной и тонкой кишкой — дуодено- 
юнальный. 

Выполнение каждого из двух опи- 
санных упражнений должно занимать 
около 10 секунд. 

Упражнение 3. Лечь на пол на 
живот. Ладони разместить на полу по 
бокам от груди, ноги раздвинуть на 
ширину 30—35 см, пальцами опереться 
о пол. Выпрямить руки, отрывая верх- 
нюю часть туловища от пола, голову 
поднять, о пол опираться только ладо- 
нями и пальцами ног. Повернуть голо- 
ву, плечи и туловище вправо. Вер- 
нуться в исходное положение и сразу 
же повернуться влево. Повторить в 
каждую сторону по 8 раз. Упражнение 
занимает от 10’до 15 секунд. С его 
помощью открывается клапан между 
тонкой и толстой кишкой — илиоци- 
кальный. 

Упражнение 4. Стоя, ноги шире 
плеч. Чуть согнуть ноги в коленях, 
положить левую руку на левое колено. 
Присесть, одновременно поворачива- 
ясь влево, пригибаясь и пронося пра- 
вую руку к полу рядом с наружной сто- 
роной левой ступни. Левое бедро при 
этом должно надавить на живот. Без 
остановки вернуться в исходное поло- 
жение, поменять руки и повторить 
упражнение вправо. Оно открывает 
заднепроходный клапан для дефека- 
ции. Четыре движения в каждую сто- 
рону займут около 15 секунд. 

После выполнения этих упражне- 
ний следует выпить вторую кружку 
воды и снова быстро сделать все дви- 
жения, затем — третью, выполнив со- 
ответственно упражнения, и так под- 
ряд шесть раз, после чего обычно воз- 1 
никает желание опорожнить кишеч- 
ник. Если такое желание не’ И 


лось, надо выпить еще кружку воды и 
еще раз проделать комплекс упражне- 
НИЙ. 

Иногда заднепроходный клапан не 
открывается и вода остается в кишеч- 
нике, вызывая ощущение тяжести. В 
таком случае серию упражнений нужно 
повторить 2—3 раза. Если и после 
этого стула нет, рекомендуется прово- 

кационная клизма с небольшим колит 
чеством воды (примерно 300 мл). 

После каждого посещения туалета 
следует подмываться и смазывать 
заднепроходное отверстие раститель- 
ным маслом во избежание раздраже- 
ния слизистой оболочки солью. 

Пить воду, посещая по желанию 
туалет, надо до тех пор, пока выпус- 
| каемая из кишечника жидкость не ста- 

нет совершенно чистой. После этого 

/ необходимо выпить 300—400 мл обыч- 
ной несоленой воды и вызвать рвоту, 
чтобы закрыть желудочно-кишечные 
клапаны. Вкус соленой воды, исходя- 
щей после пресной, ` подскажет, что 
клапаны закрылись. 

Теперь нужно, не мешкая, поесть 
каши. От питья желательно воздер- 
жаться час-полтора, кофе или какао в 
этот день пить не следует. После еды 
полезно принять горячую ванну и 
выспаться. Никакой физической наг- 
рузки в этот день быть не должно. 

Повторять «Шанк пракшалану» 
рекомендуется раз в 3—6 месяцев. 
Противопоказана она при язве 
желудка и других заболеваниях орга- 
нов желудочно-кишечного тракта в 
острой стадии, при гипертонии, высо- 
Кой температуре, туберкулезе и раке 
кишечника, Она опасна при почечной 
50 270нности, 

Современный проп 5 
Индра Деви очень ист сои 
(2280 очищения кишечника от т 
ов. Барот ‘Медовые и кофейные 


ая клизма, Столов 


ить в. ую ложку 


стакане воды ком- 


натной температуры, добавить ст 


вую ложку лимонного сока, Вее г ар 
жидкость в кишечник и задержать, = 
10—15 минут. 9) скук 

Кофейная клизма. В 200 мл ки, (С 
щей воды опустить З столовые лож несе 
молотого кофе (быстрорастворимь т. дить 
использовать нельзя), прокипятить а Крит 
минуты и затем 12 минут подержать на СЕА 


медленном огне. Процедитьи охладить 
до комнатной температуры. Примена А 


так же, как медовую: к 

Кофе, будучи введенным через ВЫПС 
кишечник, не возбуждая нервную ПИЯ 
систему, прекрасно активизирует ели, майу 
зистую оболочку ТОЛСТОЙ кишки и НЕ 
помогает выводить из нее отравля- ргичі 
ющие вещества, а кроме того, благо (слее 
творно воздействует на работу печени, стип 
желчного пузыря и надпочечных при з 
желез. Такая клизма помогает преодо- нуты 
леть и начинающуюся простуду: цем | 

Глиняная клизма. Целительница держ 
В. М. Травинка — страстная пропаган затем 


дистка лечения глиной. Для очищения | Уг 


кишечника она с большим успехом реньк 
практиковала клизмы: сі водным рас Биос 
твором глины (1 чайная ложка на ‘ста 1 ЖИВО; 
кан воды). | ме 
Украинские народные целители Чие 

И. Г. Непомнящая и Л. А. Бочкова Пред и п 
лагают методику очищения кишечник Ч 
кефиром. п кише‹ 
Очищение кишечника кефиром: 4 дин п 
первый день натощак производят” ролик 
| Из 

ния ку 

затем в течение дня выпивают Д0 Оч 
магазинного кефира (но не менее» расти 
вприкуску с маленькими КУбоЧ хорош 
подсушенного черного хлеба. Д0 ренно 
продуктов питания и жидкости Не! Со 


требляют. 


чечных 
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'На третий день клизма не нужна, но 
в течение дня едят только вегетариан- 
скую пищу. 
Очищение кишечника кефиром при- 
несет пользу в том случае; если прово- 
дить его регулярно 1—2 раза в месяц. 
Критерием эффективности, так же как 
И при других методиках, служит чув- 
ство легкости в кишечнике. 
Авторы метода подчеркивают, что 
кишечник лучше очистится, если 
выполнять упражнения для укрепле- 
ния мышц живота и стимуляции пери- 
стальтики кишечника. 
Упражнение 1. Утром, лежа в 
постели, пальцами обеих рук эне- 
ргично растирать зону прямой кишки 
(слева от пупка по диагонали к обла- 
сти паха) в течение 3—4 минут. Живот 
при этом расслаблен, ноги слегка сог- 
нуты в коленях. Указательным паль- 
цем правой руки нажать на пупок и 
держать, пока не «побежит» пульс, 
затем отпустить. 
Упражнение 2. Походить на четве- 
реньках, затем выполнить упражнения, 
способствующие укреплению мышц 
живота: наклоны, «велосипед» (не 
менее 70 движений), резкое втягива- 
ние и расслабление живота, выполне- 
ние позы «плуга» (начать с 20—30 раз 
и довести до 70). 
Для улучшения перистальтики 
кишечника полезен также массаж впа- 
дин посередине ступней ног с помощью 
роликового массажера. 
Известны и другие способы очище- 
ния кишечника. 
Очищение кишечника ‘с помощью 
растительных волокон. Волоконца 
хорошо перемолотого, а затем пропа- 
ренного шиповника или гранулы мор- 
ской травы ламинарии (в сухом виде) 
принимать спустя 2—3 часа после 
ужина по 1/; чайной ложки. По ходу 
движения в кишечнике они, разбухнув, 
энергично выносят вместе с собой 

т гложения каловых 


Нередко для очист ше 
при болезнях печени и желчно 
пузыря применяют чистотел. Приво- 
дим эту методику по описанию фитоте- 
рапевта Л. А. Беркало. деа 

Выведение полипов толстой кишки 
чистотелом. Свежие листья и стебли 
чистотела растирают в ступке или про- 
пускают через мясорубку. Полученную 
кашицеобразную массу заливают горя- 
чей водой в соотношении 1:10 (напри- 
мер, 50 г на 500'мл воды). После охла- 
ждения раствор вводят больному в 
виде клизмы (за 2—3 часа до этого он 
должен сделать обычную очиститель- 
ную клизму). Эта процедура будет осо- 
бенно эффективной, если лечебный 
раствор задержится в кишечнике на 
1—2 часа. 

Процедуры выполняют через день, 
а если больной хорошо переносит их, 
то и ежедневно. Обычный курс лече- 
ния составляет 10—20 процедур. В 
случаях сильного полипоза курс лече- 
ния проводят 2—3 раза с двух- или 
трехмесячным перерывом. 

Одновременно с выходом полипов 
из кишечника или еще раньше на коже 
начинают отпадать папилломы — 
длинные висячие бородавки, которые 
являются своеобразной наружной 
проекцией полипоза толстого кишеч- 
ника. Поэтому если у вас появились 
папилломы на веках, шее, груди или 
под мышками, знайте: в толстой кишке 
— неблагополучие. 

Нормализация кишечной микро- 
флоры. Если человек многие годы 
питался неправильно, принимал анти- 
биотики и другие медикаменты, не про- 
водил очистительную терапию, то его 
кишечник оказывается населенным 
несметными колониями вредных 
микроорганизмов. Внедряясь в 
стую оболочку желудочно-кише 
тракта, они отравляют организм п 
дуктами своей жизнедеят сти 
результате возникают. 


сга чей. алік 


диспепсические явления, А 
Д. 


Устранить эти неприятные И 
помогают очистительные ПН 
Но бывает, что и после клизм человек 

искомфорт: 
продолжает ощущать д и 
ведь он сдвинул то, что десятил > 
быть может, было «вросшим» В 8 
ткани. Вот почему в этот момент очень 
важно создать в кишечнике а 
ятную биохимическую среду, котор т 
поддерживала бы в дальнейшем опт 
мальные условия переваривания пищи. 

Родоначальник практикуемой нами 
методики клизменных промываний 
Н. Уокер видел ВОЗМОЖНОСТИ восста- 
новления нормальных функций кишеч- 

ника исключительно в приеме сырых 
овощных соков, которые, благодаря 
наличию в них питательных фермен- 
тов, являются прекрасными очистите- 
лями, строителями и восстановите- 
лями организма. В книге «Лечение 
сырыми овощными соками» он привел 
рецепты приема соков самых разных 
овощей и фруктов, среди которых 
10 рекомендуется смесь и для очищения 
4 толстого кишечника: морковный сок — 
300 мл, соксвеклыіи огурца — по 90 мл. 

Ускорить восстановление слизи- 
стой оболочки может и проведение 
лечебных клизм с настоями цветков 
ромашки, семян укропа, шиповника, а 
также микроклизм с рыбьим жиром и 
облепиховым маслом. 

Большое внимание нормализации 
биохимической среды кишечника уде- 
ляет Н. А. Семенова. Бороться с дис- 
бактериозом прекрасно помогает чес- 
нок = удивительный по целебной силе 

природный антибиотик. Н. А. Семенова 
рекомендует съедать его без хлеба и 
боли по зубку натощак утром и вече- 
ром перед сном в течение 1—2 недель 


до исчезновения диспе 
№ ПСИ! 
ний в кишечнике, се леле, 


Для улучшения в 
: сасы 
собности желудочно- Раю 


щей спо- 
кишечного тракта 


из цель- 
ерна, . 


кишечника и организма в 


По мнению американского вра, у 
ученого д. Джарвиса, необход, 
я нормального функциониров 


кислотно-щелочное равновесие мод 2 
обеспечить прием натощак стака 
воды С 1—2 чайными ложками яблоа 
ного уксуса. Об этом же писал б 
н. Уокер. а 
Этот целебный продукт можно ле. 
ко приготовить в домашних условиях, 
Приготовление яблочного, уксуса 
(по Д. Джарвису). Яблоки вместе с 
дцевиной пропускают через мясору М 
ку, перекладывают в деревянную или 


стеклянную емкость и заливают тет м 
лой кипяченой водой (на 400 г ябло Рн 
ной кашицы берут 0,5. л воды), Ба Мог 
каждый литр смеси добавляютпо 100: РЕЗ 
меда или сахара, 10 г дрожжей И 201 ЮК 
черных сухарей. Смесь ставятівітепло сдат 
и темное место на 10 дней, несколько цели 
раз в день помешивая деревянной Ново 
ложкой. По истечении этого срока «Буд 
смесь отжимают, процеживают, снов год. | 
добавляют к каждому литру жидкое менд 
по 50—100 г меда или сахара й вать 
повторно ставят для проведения вт® тепе 
рого этапа ферментизации. Осветлё знак 
ние жидкости, наступающее че лито! 
30—50 дней, является признак О 
готовности яблочного уксуса. стал; 
В разработанной известным ЦеЛЌ гимн: 
телем А. М. Дерябиным сит пес 
естественного оздоровления Ң позв‹ 
лотно-щелочное равновесие та С] 
рассматривается как основа нормал и. 
ной жизнедеятельности организма: і 
его мнению, обеспечить нормаль Ск 
: Ў дова; 
кислотно-щелочной показатель ра 
жет прием скорлупы яиц, КОТ ад 
предварительно промывают И ПВ т 
а ШИ УОЛ өнуюдскорлуду рде ходит 
через день и иной ложке 2 р к: ЕХ 
час до е ЛИ ПО 1 столовой ло: ны "ер 

ДЫ через день с натурал у 


соком кислых фруктов, 


"668 


Продолжение следует. Е 


Иду 
Ку 
Со 
20р . 
Юму Много лет я страдала от болей в 
тте спине, особенно в области крестца. 
бл Бывали такие острые периоды, когда 
,). могла только лежать, да и то лишь в 
0 10); одной позе. Перевернуться на другой 
ид); бок было очень трудно. И вот прочла 
тепло статью «Хорошо бы стать коровой» 
КОЛЬ целительницы Ирины Васильевой из 
ВЯННО Новосибирска в двух номерах журнала 
срой «Будь здоров!» — № 11 и 12 за 1995 
‚ СН год. Попробовала выполнять ее реко- 
\дКоСИ мендации. Через месяц стала чувство- 
хара! вать себя значительно лучше, а 
ИЯ 81? теперь, по прошествии года, сама учу 
светле знакомых, как справляться с радику- 
чере ЛИТОМ. 
знак Особенно эффективными для меня 
стали упражнения ее оригинальной 
цел! гимнастики, посещения бани, ком- 
М тей прессы со спорышем, растягивание 
КИ позвоночника в положении виса, мас- 
так“ саж крестца с мылом. 
ма Из этих двух публикаций мы, кажет- 
онд р ся, не упустили ничего. Стараемся сле- 
и ый довать всем, даже самым маленьким 


советам Васильевой. Освоили позу из 
системы «цигун», о которой она пишет 
в № 11, научились по-новому стоять, 
ходить, садиться. 

Хочу поделиться с читателями тем, 
как можно приготовить мазь с Т-акти- 
вином, которая помогла мне во вре- 


ЗАБЫЛА 
О РАДИКУЛИТЕ 


мя последнего приступа радикулита. 

Купите любой, самый дешевый, но 
хорошо впитывающийся крем в тюби- 
ке. Примерно половину тюбика выда- 
вите в маленький аптекарский пузы- 
рек с широким горлышком (или в 
баночку из-под крема). Поставьте 
пузырек с кремом в миску с достаточно 
горячей водой (но не с кипятком). 
Когда крем немного разогреется, поне- 
множку вливайте в него Т-активин из 
ампулы, все время помешивая сте- 
клянной или пластмассовой палочкой. 
На всю процедуру уходит несколько 
минут. Затем закройте крышкой и убе- 
рите. в неосвещенное место — не в 
холодильнике. 

Расходуется эта мазь экономно, 
поскольку втирать ее не надо — доста- 
точно после массажа помазать болез- 
ненное место. После того как мазь впи- 
тается (а это происходит быстро), я 
обматываю это место теплым шарфом. 
Можно сверху приложить мешочек с 
горячей солью и обвязать бинтом. 

Т-активин я в нашем городе не наш- 
ла, пришлось попросить друзей при- 
везти из Москвы — там его, говорят, 
легко купить в аптеке. В одной упа- 
ковке 10 ампул, хватает надолго. 
зй 


Знаете ли вы свою кошку? Боль- 
шинство хозяев ответят на этот вопрос 

вердительно. 
6 А вот простая ситуация: кошка 
ходит по пятам за хозяином и, не пере- 
ставая, мяукает. Вы предлагаете ей 
еду, гладите, открываете дверь на ули- 
цу. Не помогает. Мяуканье продол- 


| жается. Оно действует на нервы. Выв 


раздражении кричите на кошку, 
топаете ногой, прогоняя ее. Возможно, 
мурка в конце концов замолкнет. Но 
знайте: вы совершенно напрасно оби- 
дели ее. Ей просто-напросто хоте- 
лось... поговорить с вами. 

Доктор Джон Райт полагает, что 
если непрерывное мяуканье не выз- 
вано какой-то определенной причиной, 
То это всего лишь стремление к обще- 
нию. «Наши кошки пытаются общаться 
с нами на нашем уровне, — говорит 


он. —Я думаю, чтоо 
р НИ В этом отноше- 
НИИ похожи на собак». ЕЕ 


Как считают Эксперты, существует 


сей счет свою точку зрения. «Жившая а 
у меня 17 лет красавица Рыся, похо 
жая на черную хризантему: иіс ангель, 


ским характером, — рассказывает 
она, — редко мяукала, но постоянно 
разговаривала со мной какимито 
птичьими трелями, удивительными по 
прелести и выразительности». 

А вот что пишет другой’ этолог, 
В. Нельсон: «Если моему сиамскому 
коту чего-то хочется, он громко возве 
щает об этом миру, хныча и жалуябь, 
словно балованное дитя. Когда жея 
говорю со своей сиамской кошкой, она 
отвечает мне совсем по-другому. МЫ 
можем вести таким образом продол: 
жительные и, я уверена, умные разга 
воры. При долгой совместной жизние 
сиамскими кошками постепенно учиШе 
ся понимать их язык». 


Такие задушевные беседы следует 


отличать от тех случаев, когда мурКИ 


просто муштруют вас. Настойчивр і 
непрерывным мяуканьем они стар" 


ются приучить хозяев постоянно бото. 
В их распоряжении: кормить, когда И 
вздумается, открывать двери, ласка 
АН играть. Единственный СПО 
положить этому конец — дать КОҚ 
е еар что из ее затеи ничего 
вопли, бе СРащать внимания # 
Е Для них нет ПРИ 
махнут ии очень умны И 

Среди р На свой замысел» 
есть молч шек, как и среди ЛЮЙ 
болтуны, (75% Говоруны и насто 
‚ "970вые часами произн 


свои монологи. Чтобы отучить их от 
чрезмерной болтливости, доктор Райт 
советует использовать «собачий прин- 
цип». Есть такой способ прекратить 
нежелательный собачий лай — лаять 
[ вместе с собакой, чтобы обескуражить 
ее. Так вот, по мнению уважаемого 
биолога, данный метод может быть 
эффективен и по отношению слишком 
разговорчивых кошек, 

Люди любят повторять знаменитую 


Живи, фразу Киплинга о кошке, гуляющей 
7, оҳу сама по себе, полагая, что в силу 
: ангель своего независимого характера она 
зывае лишь снисходительно мирится с обще- 
отн) ством человека. Между тем известно 
акимит множество примеров привязанности 

мурок к своим хозяевам. Мой кот 
›НЫМИ Г Тихон, например, хотел, чтобы я посто- 
б янно был рядом с ним. Если я долго 
Л" этоло, отсутствовал, он неизменно встречал 
иамскон) меня у двери возмущенным мяуканьем, 
КО В0388 а затем шел и демонстративно пря- 
жалуяь, тался под кресло или диван. Чтобы 


выразить протест против неправильно- 
го, с их точки зрения, поступка люби- 
мого человека, кошки нередко делают 
что-нибудь такое, что им категори- 
чески запрещено и что, как они знают, 
будет неприятно хозяину. В таких слу- 
чаях они могут забраться на обеден- 
ный стол или улечься в спальне на 
хозяйскую подушку. 

Тот же Тихон остро реагировал на 
напрасные оскорбления словом, а не 
только делом. Он очень обижался, 
когда говорили: «На шапку Тихона», и 
в ответ тут же кусал обидчика за ногу: 
Конечно, кот не знал значения этих 
слов. Просто в свое время, когда его 
ругали, он усвоил, что в данном соче- 
тании звуков заложена отрицательная 
оценка и по-своему протестовал про- 
тив несправедливости, поскольку в 
конкретной ситуации не чувствовал за 
‘собой никакой вины. 
$ ‘в экстремальных ситуациях 
/ иходят на выручку 
немало случаев, 


когда во время пожара мурки б 
людей и даже старались помо 
выбраться в безопасное место. Нат 
ралист Наталья Орлова рассказывает 
о своем знакомом, которого кошка спа- 
сла от гибели во время ашхабадского 
землетрясения. За четверть часа до 
толчка она взобралась на подушку, 
чего раньше не делала, и стала, тре- 
вожно мяуча, будить его — тащить 
зубами за ворот рубашки. Он сбра- 
сывал ее, а кошка опять вскакивала на 
кровать. В конце концов самоотвер- 
женная мурка все же заставила его 
встать и посреди ночи выйти на улицу. 
Через минуту дом рухнул. 

Впрочем, кошачья привязанность 
чаще проявляется при не столь драма- 
тических обстоятельствах. Те, кто 
летом берет своих мурок на дачу, 
наверняка не раз обнаруживали утром 
на крыльце мертвых мышей и кротов. 
Считается, что, демонстрируя свою 
ночную добычу, кошки хотят похва- 
статься охотничьими ‘успехами. Однако 
журналист Альберт Сонкин приводит 
любопытный факт, который застав- 
ляет усомниться в такой интерпрета- 
ции кошачьего поведения. Его кошка 
Мавра приносила на веранду не только 
мышей и птиц, но и мороженую курицу, 
пачку масла, кусок колбасы, когда убе- 
дилась, что мышей и птиц хозяева не 
едят. Она воровала продукты в сосед- 
них дачах, видимо, для того, чтобы 
подкормить человеческих членов 
«стаи», которой, очевидно, считала 
семью своих хозяев. Поэтому не серди- 
тесь на ваших барсиков и мурок, когда 
те одаривают вас тем, что им по вкусу. 
Они делают это не хвастовства ради, а 
от чистой души. 

И последнее. Специалисты-«кош- 
коведы» рекомендуют, давая | 
котенку, выбирать такие слова, 
рых есть шипящие и свистящи 
Кошки быстрее воспринимают 
минают их. Если | рите 
Мурка 


Стив Шенкман 


С диабетом не рождаются. Его при- 
обретают. Это я знал давно. И еще мне 
было известно, что пока что ни одного 
человека не вылечили от диабета. А 
диабетиков — миллионы. И живут они 
на 7—10 лет меньше, чем среднестати- 
стические граждане нашей страны, 
жизнь которых и без того значительно 

короче мировых стандартов. 

Помочь разобраться в проблемах, 
связанных с этим заболеванием, я 
попросил профессора Михаила Ивано- 
вича Балаболкина, директора Инсти- 
тута диабета Российской Академии 
медицинских наук. 

— Диабет — это заболевание, выз- 
ванное хронически повышенным уров- 


нем сахара в ‹ровиу выделением е ос 


Обычно гово 


дает от первого типа диабета, а80 Про 
центов — от второго. 

— В какой мере диабет связано 
генетикой? 

— Генетическая предрасположен. 
ность к диабету довольно определен. 
ная, особенно при !! типе, ноне слиш 
ком жесткая. Если у кого-либо из роде 
телей есть инсулинозависимый ди 
бет, то в 10 процентах случаев таким 
же типом диабета заболевает сын или 
дочь. Причем наследственность отцав 
данном случае более опасна, ЧЙ 
материнская. 

Если у отца или матери инсулинон® 
зависимый диабет, то вероятной 
заболевания у сына или дочери 8д80 
больше, чем при первом типе. Значи 
второй тип диабета передается № 
наследству значительно чаще, 
первый, причем здесь оказывают в 
действие и родительские гены, ЙГ 
дедушек и бабушек. 
дети, а а подвержены» 0% 
летнего воз 9. молодые, люд 

В озраста). 

Торой тип диабета — это 36 


вание людей 
И зрело ста. 
ная с 40 лет), релого возра 


типе реали’ 
Оложенности: способ 
ое заболевания А 
› В Частности краснух 


а 80 про- 
звязан с 


оложен- 
зеделен- 
не слиш- 
изроди: 
ый диа- 
ев таким 
г сын ИЛИ 
ть отцав 
сна, чем 


сулиноне* 


мический паратит и некоторые другие. 
Наиболее опасные периоды: 4—5 и 
11—13 лет. Очень опасен дефицит 
витаминов, а также дефицит двига- 
тельной активности — для возникно- 
вения диабета обоих типов. При малой 
двигательной активности недостато- 
чен расход энергии и, значит, не утили- 
зируется переизбыток углеводов, что 
ведет к ожирению. А ожирение чре- 
вато не только сахарным диабетом, но 
и гипертонией, ишемической боле- 
знью, подагрой, почечнокаменной 
болезнью. Хотите избежать этих забо- 
леваний — стремитесь сохранить 
стройную фигуру. Красота в данном 
случае является не только эстетичес- 
ким понятием, но и показателем здо- 
ровья. 

— Какой избыток веса считается 
опасным, если говорить о диабете? 

— Превышение нормы на 20 про- 
центов уже считается опасным. 

..Слушая профессора, я стал 
быстро подсчитывать килограммы и 
проценты. Мы обычно при определе- 
нии нормы своего веса пользуемся 
самой простой формулой, которую при- 
нято называть индексом Брока. Из 
роста (в сантиметрах) вычитается 100. 
Многие делают поправку на возраст, 
прибавляя 10—15 процентов к этой 
норме. Поправку объясняют тенден- 
цией. большинства из нас с возрастом 
постепенно наращивать килограммы. 
Но такая тенденция является не нор- 
мой, а констатацией статистических 
фактов. Что же касается нормы, обес- 
печивающей должный уровень здо- 
ровья, то специалисты определяют ее 
шкалу на 10—15 процентов ниже пока- 
зателей индекса Брока (10 процентов 
для мужчин и 15 — для женщин). 
Таким образом, мужчина ростом 180 см 
должен весить 72 кг, а женщина 
ростом 160 см — 51 кг. И не увеличи- 
вать этот вес ни при каких обстоятель- 
вах! Да, очень многим из нас 


я таких показателей чрезвы- 


;: 55 
чайно трудно. А разве болеть лучше? 
Именно из приведенных здесь цифр › 
следует исходить, когда мы говорим о 
20 процентах превышения веса, опас- 
ных, когда возникает угроза диабета. 
Для мужчины ростом 180 см опасным 
будет вес 86,5 кг, а для женщины 
ростом 160 см — 61 кг. у 

Стыдно признаться, но и мне 
самому придется вступить в неравный 


бой с собственным чрезмерным 
весом... 

— Совсем плохо, — продолжает 
профессор, — если к избыточному 


весу присовокупляются и такие фак- 
торы риска, как курение, алкоголизм, 
гипертония, гипокинезия. Они резко 
увеличивают вероятность появления 
сахарного диабета. 

— Акак влияет возраст на вероят- 
ность стать диабетиком? 

— Установлено, что с возрастом 
у человека уменьшается количество 
так называемых бета-клеток, влияю- 
щих на клинические проявления диа- 
бета. Американцы подсчитали, что 
когда средняя продолжительность 
жизни приблизится к 80 годам, число 
больных сахарным диабетом увели- 
чится до 16 процентов (напоминаю, 
сейчас это 3—5 процентов от всего 
населения). Это значит, что чем 
старше человек, тем значительнее 
угроза заболевания. Весьма опасный 
порог — климакс. 

— Диабет называют сахарным. В 
какой мере опасны сладости, если 
иметь в виду угрозу диабета? 

— В день человек (независимо от 
возраста — и ребенок, и пенсионер) не 
должен получать больше 20—35 г 
сахара и сладостей. Превышение 50- 
граммового рубежа может спровоциро- 
вать диабет. Вот и решайте, стоит ли 
закармливать ребенка сладостя 
стоит ли самого себя баловать конфе- 
тами и пирожными. Меня возмущает ~ 
навязчивая телевизионная ~ 
«Сникерсов» и «Марсов 


ї 


ку, ни взрослому нельзя за весь день 

съедать более половинки одного 
такого шоколадного  батончика. 
Сколько сломаных судеб, сколько 
загубленного здоровья на совести тех, 
кто во имя сверхприбылей заказывает 
эту вредную и опасную рекламу, и тех, 
кто пускает ее в эфир! 

Трудно не разделить возмущение 
профессора. Я вспоминаю статистику 
Всемирной организации здравоохране- 
ния, согласно которой было подсчи- 
тано потребление сахара в 10 странах 
с самой низкой смертностью И В 10 

странах с самой высокой смертностью. 
В первой группе стран люди в среднем 
потребляли 56 г сахара в день, во вто- 
ром — 118: Это — статистика. А норма, 
как утверждает мой собеседник, один 
из самых авторитетных специалистов, 
повторяю — 35 г сахара в день. Напо- 
мню еще одну цифру: чайная ложечка 
сахара — это 5 г. Вот и считайте!.. 

Однако продолжим беседу. Я 
прошу профессора рассказать о приз- 
наках, которые могут дать основания 
заподозрить появление сахарного диа- 
бета. 

— Первые клинические сигналы 
диабета, — говорит он, — это повы- 
шенная жажда, учащенное мочеиспус- 
кание, быстрая потеря веса. Человек 
ест много, но тем не менее худеет. А 
ми ос МОЧОЙ ОН 
козы. К и ВОО три 

омам можно 
отнести постоянную слабость, быст- 
рую утомляемость, а также фурунку- 
лез и зуд, особенно у женщин, Если 
есть такое сочетание, то это значит 
что надо срочно проверить оса 
сахара в крови. 

— Давайте уточним; что значит — 
ИИ жажда? 

_ — Норма воды — 1,5— 
Выделяется с мочой раев 
вода Уходит также 


легки 


может оказаться сигналом патологи, 
— И еще одно уточнение, 
касается нормы содержания сахара 


крови и патологического превышен и 
й нормы. Я — 
ЗИМ А — 5,6 миллимоль сахара прод 
на литр Крови. При 6,7 ммольл уже диас 
говорят 0 диабете. Речь идет об ана. всем 
лизе крови, проведенном натощак, веса 
После приема пищи (особенно углево- счас 
дистой) содержание глюкозы в крови бит, 
повышается. (порой до 8—9 ммольл), - 
Но такое кратковременное повышение Е 
не ведет к выделению ее с мочой. Оно слад 
стимулирует бета-клетки поджелудоч: огра 
ной железы, которая сразу увеличи (его 
вает секрецию инсулина. Происходит прод 
нормальный процесс усвоения пищи, масл 
— Михаил Иванович, наш журнал такж 
обычно старается ориентировать А. = 
своих читателей на самопомощь, даже диет 
на самолечение в тех случаях, когда = 
это возможно. Как нам быть с диабе стро 
том? бета 
— Думаю, что диабет — это не тот что < 
случай, особенно | тип диабета. Здебь диаб 
необходимы очень точные и конкрет уиде 
ные назначения врача, его постоянный бети 
контроль. Что же касается образа жи отт 
ни, прежде всего — питания, то П Со 
отношение человека к своему. заболе 9 
ванию должно быть предельно серьез 5 
НЫМ. сто. 
В первую очередь необходим ое 
категорически отказаться от так наз ВЕЕ: 


ваемых легкоусвояемых углеводов» боль 
иначе говоря — от сахара и сладостей — 


В Р 

Если ситуация не слишком угрожаю и них 

щая, для лечения можно рекоме пост 

вать различные дикорастущие траве жив: 

ово, злаки. Например, листья О коне 
чика, 

подорожника, крапивы впол 


Фея, брусники, корни лопуха, СТРУЧ = 


ара в крови, дан! 

книге «Полноценн р 
ценная жизнь при А! 

те» (Москва, 1995 А у" 


Если дело зашло дал 


рапия не помогает, следует перехо- 
дить к лекарственной терапии. 


— Хотелось бы услышать о заме- 
нителях сахара. 


— Это не лекарства, а пищевые 
продукты, совершенно необходимые 
диабетикам, а также очень полезные 
всем, кто имеет превышение нормы 
веса. Сахарозаменителей сейчас, к 
счастью, много. Это и нутрасвит, и сор- 
бит, и ксилит, и сахарин. 

— У диабетиков и диета особая? 

— Да, помимо исключения сахара и 
сладостей, она отличается резким 
ограничением животных жиров и мяса 
(его желательно заменить соевыми 
продуктами, а жиры — растительными 
маслами, лучше всего — оливковым), а 
также соли. 

. — А если приходится нарушать 
диету? 

— Надеюсь немедленной ката- 
строфы не будет. Но особенность диа- 
бета, как вы, наверное, знаете, в том, 
что эта болезнь не вылечивается. Если 
диабет обнаружен, то онникудауже не 
уйдет. Продолжительность жизни диа- 
бетика и качество этой жизни зависит 
от того, как человек сможет ужиться 
со своей болезнью. 

— Это сложно? 

— Я бы сказал, что это не так про- 
сто. Особенность жизни диабетика 
состоит в соблюдении дисциплины 
питания, двигательной активности, 
лекарственного лечения, обучения 
больного, профилактики осложнений. 
В каждом из этих пяти компонентов 
ничего особо сложного нет. Трудно 
постоянно и неукоснительно придер- 
живаться образа жизни, который, 

конечно, отличается от образа жизни 
вполне здорового человека. 

— Что вы имеете в виду, когда 
говорите об обучении больного? 

= Врач обучает диабетика | типа 
_ определять необходимую ему дозу 
ин а (которая различна при раз- 
пищевой нагрузке), методам 


ГУСЯ 


т Сейчас есть прекрас- 
ые глюкометры и другие средства 
контроля за уровнем сахара в крови. 
Ими следует пользоваться не только 
диабетикам, но и всякому человеку, 
имеющему избыток веса и другие фак- 
торы риска. 
— Есть какие-нибудь особенности 
физической нагрузки при диабете? 
— Во-первых, она совершенно обя- 
зательна. При ней идет усиленное 
усвоение глюкозы работающими мыш- 
цами. Понятно, что нагрузка эта 
должна быть адекватной физическим 
возможностям человека. Когда-то 
детей, больных диабетом, освобо- 
ждали от физкультуры. Это была 
ошибка. Физические упражнения необ- 
ходимы при диабете в любом возрасте. 
Но каких-то особых упражнений, тем 
более особых видов спорта, предпо- 
чтительных для диабетиков, нет. 
Во-вторых, диабетикам следует 
знать, что им нельзя принимать уча- 
стие в соревнованиях. Состязания чре- 
ваты стрессами, которые могут нане- 
сти им невосполнимый ущерб. 
— Вы упомянули профилактику 
осложнений... 
— Это очень существенно. Обычно 
уже через пять лет после начала диа- 
бета появляются сосудистые осложне- 
ния. Чаще всего они затрагивают 
сосуды сетчатки глаза, сосуды почек, 
сосуды стоп, коронарные сосуды, 
сосуды головного мозга. Если боль- 
ному удается поддерживать уровень 
глюкозы в крови близким к норме, то 
сосудистые осложнения приходят не 
скоро. В противном случае жди круп- 
ных неприятностей с кровеносными 
сосудами уже в ближайшее время. 
— Значит, дело только во време- 
НИ... 
— Коварство диабета в том, что в 
первые годы болезни человек не ощу- 
щает нарушений в диете и в лечени 
Первое время на самочувствии они 1 
нг 


ний, связанных с так называемой 
гипергликемией, носит необратимый 
характер. Когда они проявятся, испра- 
вить что-либо будет слишком сложно. 

— Сколько же диабетик может 
прожить без сосудистых осложнений? 

— В честь известного американ- 
ского диабетолога Джослина, который 
еще в 20-х годах первым стал приме- 

нять инсулин, была учреждена медаль. 

Ее вручали тем, кто, страдая диабе- 
том, сумел прожить 25 лет без сосудис- 
тых осложнений. Таких героев оказа- 
лось немало, и теперь статус этой 
медали изменен. Ее вручают тем, кто 
сумел продержаться без сосудистых 
нарушений 50 лет! 

— Ау нас есть подобные достиже- 
ния? 

— Помню, приезжали к нам амери- 
канские врачи, которые тоже интере- 
совались этим вопросом. Нашпи в 
нашем институте пациентку (она, кста- 
ти, врач по специальности), которая, 
болея диабетом более 25 лет, избе- 
жала сосудистых осложнений. Ей вру- 
чили медаль Джослина. 

Но долгожителей среди диабети- 
ков искать не приходится. Эта болезнь 
укорачивает жизнь, причем весьма 
значительно по сравнению со средне- 
статистическими данными: на 7—10 
лет. 

Мне остается поблагодарить про- 
фессора и напомнить, что продолжи- 
тельность жизни диабетика зависит 
ТОЛЬКО ОТ того, в какой мере он сумеет 
сосуществовать со своей болезнью. 
Маркс однажды сказал, что болезнь — 
это жизнь, ограниченная в своей сво- 
боде: Что касается диабета, то здесь 
свобода ущемлена теми ограничени- 
ями, о которых уже шла речь, — диета 
лекарства и т. д. Конечно, мало прият. 
НОГО В том, чтобы навсегда лишить 
себя сладостей. Но есть масса людей 
"которые достаточно спокойно и уве. 

энно решают для себя проблемы, свя- 
ые с диабетом, Они живут полно- 


ценной жизнью, которая отличае 
жизни всех других людей лишь на 
чительно. 


Для лечения диабета в’ народ 
медицине издавна используются т 
ВЫ. Научно-исследовательский иНСту. 
тут лекарственных трав рекомендув 
инсулинонезависимым больным прим 
нять для лечения сбор под названием 
«арфазетин» (его можно купить вапте. 
ке). В него входят черника (побеги) 
фасоль обыкновенная (створки), ара. 
лия маньчжурская или заманиха высо. 
кая (корни), хвощ полевой (трава), 
шиповник (плоды), зверобой обыкно. 
венный (трава), ромашка аптечная 
(цветки). Способ применения описанна 
упаковке. Этот препарат настолько 
эффективен, что многие’ больные, 
лечившиеся медикаментозными пре- 
паратами (не инсулином), смогли 
обходиться без них, перейдя на арфа 
зетин. А инсулинозависимым больным 
прием арфазетина позволил! снизить 
дозы инсулина. 

Кроме этого сбора можно пореко- 
мендовать еще несколько, каждый ИЗ 
которых легко приготовить самосто- 
ятельно. і 

1. Взять по 20 г травы хвоща поле 
вого, горицвета птичьего и земляники \ 
1 ст. ложку состава залить 200 г (978 
кан) кипятка и кипятить 3—5 МИ" 
после чего настаивать еще 10—15 МИН 
процедить. Принимать 3—4 разав де 
По 1 ст. ложке за полчаса до еды. Ў 
а гаар у. 25 г листьев черникий 
а 0 г травы галеги лек 
залить 300 Е учат 
И, АКИЙАТКаз кипятить 5 
дить и приним 20 мин:Зетема 

ать 2—3 раза в день" 


двудомной, 


НОЙ И листьев грецкого орех 


л. пре- 
МОГЛИ 

арфа: 
›ЛЬНЫМ 
НИЗИТЬ 


ложку состава залить 2 стаканами 
воды, кипятить 2—3 мин, настаивать 
5—10 мин, процедить. Принимать по 3 
ст. ложки за 10—15 мин до еды. 

4. Хорошо влияет на снижение 
сахара крови отвар из листьев черни- 
ки, брусники, одуванчика, травы 
галеги лекарственной и крапивы дву- 
домной (по 20 г). 1 ст. ложку сбора 
залить 300 г кипятка и кипятить 5 мин, 
затем отвар процедить и принимать по 
1/2 стакана 2—3 раза в день за 10 мин 
до еды. 

5. Можно приготовить отвар, взяв 
по 20 г листьев ореха грецкого, мяты 
перечной, травы горицвета птичьего и 
галеги лекарственной. 1 ст. ложку 
сбора залить стаканом кипятка, кипя- 
тить 2—3 мин, процедить и принимать 
по 1/3 стакана З раза в день за 15— 
30 мин до еды. 

6. Листья, почки и сок березы обла- 
дают широким целебным действием. 
Отвары и настои листьев и почек при- 
нимают при диабете по 1 ст. ложке 
перед едой. 

7. Листья брусники в виде отвара 
(20 гна 200 г воды) пьют по 1 ст. ложке 
3—4 раза в день. 

Было замечено, что в Японии, 
Китае, Корее, где в пищу используют 
стахис — китайский артишок, болеют 
диабетом реже. Конечно, дело не 
только в действии этого лекарствен- 
ного растения. Тем не менее, если вы 
едите стахис в виде салата или отвар- 
ной, он положительно влияет на угле- 
водный обмен, способствует снижению 
артериального давления. 

Клубни топинамбура — земляной 
груши, каки стахис, содержат большое 
количество. витаминов, минеральных 
солей и, безусловно, тоже способ- 
ствуют снижению сахара в крови У 

больных диабетом. 

Кроме того, диабетикам рекоменду- 
ется шиповник, он тоже оказывает 
сахароснижающее действие. Плоды 
‘шиповника применяют в виде отвара 


или чая: забе | 
вают 00 гаа они ар | 
ды. В виде 

настоя широко используют листья и 
спелые плоды черники, цикорий, поле- 
вой хвощ, створки стручков фасоли, 
корень одуванчика, семена льна, овес. 
О пользе овса надо сказать отдель- 

но. Больные диабетом, да и другими 
заболеваниями, хорошо — знают, 
насколько полезна овсяная каша. 
Овес содержит аминокислоты, витами- 
ны, липотропные вещества, макро- и 
микроэлементы. А проросшие зерна и 
сырой сок колосьев овса богаты гормо- 
ноподобными веществами, понижа- 
ющими сахар в крови. Кроме того, овес 
обладает мочегонным, желчегонным, 
потогонным действиями, нормализует 
функцию нервной системы. Отвар овса 
готовят следующим образом: 100 г 
зерен заливают тремя стаканами 
воды, кипятят В течение часа и остав- 
ляют на ночь. Затем процеживают и 
принимают по 1/3 или половине ста- 
кана три раза в день до еды. 
Хотя фитотерапия успешно ис- 
пользуется при лечении сахарного диа- 
бета, не всегда удается полностью 
перевести больных на лечение лекар- 
ственными травами. Но и в этих слу- 
чаях польза трав очень ощутима — они 
позволяют сокращать дозы лекарств. 
Лекарственные травы помимо отва- 
ров и настоев можно применять и в 
сыром виде — в качестве салатов. 
1. Во Франции (да и в других стра- 
нах) широко применяется салат из 
листьев одуванчика. Для приготовле- 
ния такого салата свежие листья оду- 
ванчика необходимо замочить в воде 
на 30 минут, затем слегка подсушить и 
мелко нарезать. Добавить зелень, май- 
онез или сметану, но лучше раститель- 
ное масло. 
2. Листья крапивы с одуванчиком. 
Промытую зелень крапивы и листья 
одуванчика вымочить в крепком сол 
ном растворе. Затем листья нашинк 


на или уксусом 


лимо 
полить соком расти- 


(лучше яблочным), заправить 
тельным маслом: 
3. Для землян 
буется 60 г листье 
листьев мяты, 40 7 3 
растительного масла: 
жие листья и лук пром 
подсушивают и шинкуюТ. 
салат растительным маслом. 
4. Салат с цветками календулы: 
Берут 100 г овежих огурцов, 50г цветов 
календулы (ноготки), 50 г зеленого 
лука, 2 ст. ЛОЖКИ сметаны или расти" 
тельного масла, 6 г зелени укропа. 
Цветы календулы И зеленый лук моют, 
режут и добавляют нарезанный тон- 
кими кружочками огурец. Посыпают 
зеленью укропа, добавляют расти- 
тельное масло или сметану, солят по 
вкусу. 

5. Полезен салат из'крапивы с оре- 
хами, для приготовления которого 
берут 75 г листьев крапивы, 15 г ядер 
грецкого ореха, 5 г зеленого лука, З г 
петрушки, 5 г яблочного уксуса. Про- 
мытые листья крапивы опускают в 
кипящую воду на 5 минут, откидывают 
на дуршлаг и мелко режут. Ядра грец- 
кого ореха толкут, разводят отваром 
крапивы до консистенции густой сме- 
таны и смешивают с нарезанными 
листьями крапивы. Затем посыпают 
нарезанной зеленью лука и петрушки 
заправляют уксусом по вкусу. , 

Во все салаты можно добавлят 
молодые побеги иван-чая с листь (5 
лебеду, листья донника, заячью и. 
©ТУ? листья пастушьей сумки, молодые 


ичного салата пот ре 
в земляники, 8 г 
еленого лука, 8 г 
Молодые Све: 
ывают, слегка 
Заправляют 


Эта болезнь _ Характери; 
овольно быстрым снижением 
работоспособности и развитием опар канд 
МИЯ Происходит это: в Результать р 


прогрессирующей атрофии мозгов 
клеток. ў 
Причина заболевания до сих поре 
выяснена: Ясно только что прогрессу, 
рующую атрофию мозговых клеток и 
их перерождение нельзя объяснит 
арастающими возрастными 


медленно н 
и типа церебрального ате, 


изменениям 


росклероза. 
Однако если не по прямым, то по 


косвенным клиническим ‘Ий патолога 
анатомическим проявлениям (быстрое 
развитие болезни, очаговость пораже: 
ния мозга и т. п.) можно предположить, 
что в ее основе лежит поражен 
нервных клеток вирусами. Носителями 
вирусов, по статистическим данным 
являются 90% людей, а частая лока: 
лизация вирусов именно в нервных 
клетках наводит на мысль о. том, ЧТО 
вирусы могут выходить из «дремлюще 
го» состояния под влиянием как про“ 
грессирующей интоксикации, так И 
роста болезней, снижающих ИММУН 
тет. 

В лечении болезни Альцгеймера 
применяются симптоматические сред: 
ства (успокаивающие, снотворный 
витамины и фосфатилсерин = 
Улучшения передачи нервных ИМПУЛ | 
сов. Предполагая вирусную 001080 
ны считаем необходим 

го применение противо8® 
русных средств, пока заболевание 


листья спорыша и зелень медуницы 


Адрес Института 
диабета: 
Москва, ул. Дмитрия Ульянова, 11 
Телефоны: "94 
(095) 126-33-33, 124-43.01 


Баео далеко. При этомічрезвьЧа = 
Элама опользоватА заведомо 
ДА естественные средства: 
т оды лет назад клиничёї 
ные к ам удалось выявить 98 
таволли "СТВА у. цветов МАД 

Ги вязолистной. Насто 


ум 
() 


Валентин Сергеев, 
кандидат медицинских наук 


Вопреки болезни 


АльцгеЕЙМЕРА... 


растения с давних пор применялись в 
России в качестве чая и, значит, проти- 
вопоказаний не имеют. Курс лечения 
— длительный, как минимум 2 месяца, 
причем проводится он не один раз. 
Второе направление в лечении этой 
болезни — стимуляция восстанови- 
тельных способностей пораженных 
мозговых клеток — их регенерация. 
Для этой цели мы используем сначала 
мумиё, а затем прополис, проводя 
несколько последовательных циклов. 
Для стимуляции эндокринной 
системы мы используем корень солод- 


ки, обладающий гормоноподобными 
свойствами. 

Важно и применение биостимулято- 
ров типа фосфатилсерина, улучша- 
ющих передачу нервных импульсов. 
Кстати, подобные вещества содер- 
жатся в бобах и капусте. 

Необходимо включать в рацион как 
можно больше овощей и фруктов в 
сыром виде, а кроме того, витамины в 
чистом виде, особенно А, В и С. 
Полезно чаще есть мед с лимоном. Для 
дезинтоксикации прибегать к очисти- 
тельным клизмам. Хотя бы по 10 минут 


31 


лечебной гимнастике 
Иа ЖИ генные 
годаря этому включают 
тканестимуляторы. 
принесет и бальнеотерапия а ЕЕ 
сти, мы рекомендуем сначала 
ской соли, а 
ния тела раствором мор 2: 
затем и ванны с морской солью и угл 
слым газом ит. д: Е 
= Он. полезен мелкий ручной труд 
— вязание, вышивание, рисование и 
т. п. или разминание, кончиков паль- 
цев. Не нужно отстранять людей (9 
признаками болезни Альцгеймера от 
домашнего труда на дачном участке — 
такая деятельность нужна им. 
Предлагаемый комплекс лечения 
рассчитан на достаточно долгое при- 
менение методов натуропатии. Он 
может существенно изменить состо- 
яние больного в начальной стадии 
‘болезни Альцгеймера, пока нервные 
клетки еще не разрушились и не появи- 
” лись такие симптомы, как дезориента- 
ция в пространстве и времени, наруше- 
ния речи, походки... 


МЕТОДИКА ЛЕЧЕНИЯ 


1. Таволга вязолистная. 20 г цве- 


тов или 30 г корней, размельченных в 
порошок, залить 50 г настойки кален- 
дулы, добавить 200 г воды и поставить 
а баню (температура воды 
Р тА т достаточно 30 
тоқи реа. Час, Пить по 2 ч. 
Шт. АЕ К по | 
\1рину раза в 
месяца, День в течение 


Т 


з, Мумиё. 5 г мумиё растворить, 
150 г 00 
1ч. лож 
течение 


ке перед завтраком и на ночь Е. 

+0 дней. Повторить куж 
мумиё через 2 недели, а в перерыве 
пить настойку прополиса. 

4. Настойка прополиса. 20—3 
капель З раза в день перед едой. 

Повторить КУРС. прополиса после 
второго курса мумие. 

5, Самомассаж головы. Расти: 
рать лоб, виски, все лицо, как при умых 
вании, затем затылок и шею, надп 
лечья («погоны»), разминать плечевые 
и лучезапястные суставы! по 30 раз 2 
раза в день. 

6. Настойка боярышника и 
пустырника по 15 капель в день. На 
ночь зеленый чай с мятой и пустырни- 
ком. 

7. Лечебная ритмопластическая 
гимнастика (медленные махи рукамии 
ногами) — не менее 10 минут в день. 

8. Рукоделие (вязание, вышива: 
ние) или растирание кончиков пальцев 
на руках и на ногах. 

9. Домашний труд, 
даче. 

10. Бальнеотерапевтические 
процедуры. 


работа на 


Таволга и мумиё — главные 26 
аа в лечении | стадии болезни _ 
цгеймера, кото А 

ў ю мы считаеміС 
ратимой. 8 Я 
зина готовы помочь этими препар 
‚ а кроме того, обучить методи 


Дятся в нашем институте. 


ка алоэ или каланхоз. Пить и 


р 


устырни- 


ическая 
рукамии 
в день. 
выШИВа- 
з пальцев 


бота № 


ские 


Борис Клюев, кандидат медицинских 
наук, научный руководитель центра 


“Золотое кольцо” 


Огоо 
мастопатия 


Начнем со статистики. Слово 
известнейшему маммологу профессору 
Е. Пинхосевичу: «По статистике 30—40 
женщин из ста страдают какими-либо 
заболеваниями молочных желез. 
Ведущей причиной смертности женщин 
молодого возраста в США иу. нас явля- 
ется рак молочной железы». 

Можно процитировать и директора 
московского: института канцерогенеза 
профессора Д. Заридзе: «Мастопатия 
— сначала диффузная, потом узловая 
— предшествует развитию рака». Без 
преувеличения, картина страшная. 

При мастопатии в молочных желе- 
зах появляются участки уплотнения, 
иногда кисты. В официальной меди- 
цине мнения специалистов о ее лече- 
нии существенно разнятся. Есть сто- 
ронники удаления образующихся 
узлов по мере их обнаружения. В 
результате нами наблюдались женщи- 
ны, уже неоднократно оперированные. 
После почти каждого оперативного 
вмешательства узлы появлялись 

вновь, обычно. располагаясь вдоль 
оставленного хирургом рубца, как 
ягоды винограда на.ветке лозы. И это 
вполне объяснимо, ведь операция не 
Устраняет причин заболевания. 
Другая. тактика — консервативное 
пвбловвние, Проще говоря, установив 


диагноз, доктор ставит женщину на 
учет, осматривая ее раз в 6—12 меся- 
цев. Если женщина молодая, ей разв 2. 
года (кто постарше ежегодно) назна- 
чается маммография, то есть рентген 
грудных желез. Прописывают бром- 
камфару, витамины, йодистый калий. 
Как видим, консервативный путь суще- 
ственно гуманнее для психики боль- 
ных, он избавляет их от множества 
связанных с операцией страданий, но 
самой важной проблемы — профилак- 
тики рака груди — он также не решает. 
И далеко не всегда позволяет устано- 
вить онкодиагноз на ранней стадии: за 
полгода-год процесс нередко стано- 
вится необратимым. 
Помочь в решении этой проблемы 
может биолокационный метод, приз- 
нанный теперь наукой. Он позволяет 
не только находить воду и залежи 
полезных ископаемых, но и выявлять 
многие болезни. Этот метод с большой 
точностью позволяет диагностировать 
мастопатию, а также с большой долей 
вероятности определить возможность 
перехода процесса в злокачественную 
стадию у каждой конкретной пациент- 
ки. Совпадение нашего прогноза с 
последующим долговременным наблю- — 
дением с применением инструме! е 
ных методов диагностики подте г 


дено 9 годами раб 
кольцо». 
Мастопатия, небом 
ковое состояние. Дра едрак разде" 
ридзе утверждает: “Трей ом раз" 
ляют на облигатный, при котор 
еизбежно, И 
витие рака практически Н ом. рак 
факультативный, При Да ЕЯ 
но есть и болы 
может развиться, процесс 
вероятность того, ЧТО ЭТОТ У РЬ 
регрессирует, исчезнет без постор 
него вмешательства». 

Чем больше выражены изменения, 
тем более вероятно, что разовьется 
рак и меньше шансов на регрессию. Но 
остановить развитие предрака воз- 
МОЖНО. 

Именно поэтому значение высоко- 
эффективного на сегодня биолока- 

» ционного метода сверхранней диагно- 
стики рака переоценить трудно. По 
мнению ученых США, 10 тысяч рако- 
вых клеток в одном месте — уже рак. 
Но ни один прибор его не обнаружит, а 
локация обнаружит. Даже за годы до 
клинической формы рака можно уста- 
НОвИтТЬ степень выраженности его раз- 
вития у каждой конкретной женщины 
что мы И практикуем в нашем центре 
УЖе сейчас, и поставить надежный 


) 


ких земских врачей. В результат 
найти травы» минералы и дру. 
еренные временем безвред. 
особы как лечения самой масти, 
26а ак и профилактики ее пере. 
Д ей Сочетание их с гомеопату 
КР биологически активными жидко- 
тями и современными иммунотехно. 
погиями позволяет добиться стойко 
выраженных положитолЕ ЧЫ клини 
ческих результатов У 90—95% обра 
тившихся к нам за помощью. Разумеет. 
ся, эти результаты не голословны: в 
каждом случае проводится ультразву. 
ковая и рентгенодиагностика, позволя: 
ющие объективно оценивать резуль: 
таты до и после лечения. Применяем 
мы и совершенно уникальный метод— 
янтарную терапию. 

Лечение мастопатии проводится 
строго индивидуально. И все же 
несколько общих советов по: примене: 
нию фитотерапии при мастопатии дать 
можно. Обязательно используется 
чага. Препарат из чаги «бифунгин» 
можно купить в аптеке. Можно реко 
мендовать и травные сборы: 

1. Смешать 1 десертную ложку тв 
сячелистника, 1 десертную ложку пб 
левого хвоща, 1 столовую ложку К 
ея Рылец, 1 десертную лож 
н р ягод. Одну столову 
ОД а залить 200 мл КИПЯЩ 

' ивать 30 минут. Процеди"» 


Принимать 
по 1/3 ст. в ден? 
после ёды акана З разавй 


2. Смешат 


ь 1 столовую ложку О 
ста крапивы, у) Е | 


1 столовую ложку ЧР 
Ы, уюл а 
а Е ®ртную ложку травы фиалки | 
ща Голое 1 Десертную ложку = 
НЯ валеру 9, 1 десертную ложку КОЕ 
смеси за ане. Одну столовую ЛОК 
довести дот О мл кипящей 
ма ен 
ТЬ по 1/3 стакана» Ги Е. ) 


столов! 


Те, 


бе 


вую лож 
щей вод 
дить. Пр 
3—4 раз 


Може 
помочь ( 
гом? Нес 

Уже. 
риода пс 
водить ( 
желез 1 
Начала 


резуль 
)именяең 
метод = 


)ОВОДИТОЯ 

все ж 
) примене: 
затии дат 


(3. Смешать 1 десертную ложку 
эвкалипта и 1 десертную ложку чере- 
ды. Одну столовую ложку смеси 
залить 200 мл кипящей воды, приба- 
вить 1 чайную ложку чистотела, 
настаивать 30 минут. Принимать по 2 
столовые ложки в день. 

4. Смешать 1 столовую ложку зве- 
робоя, 1 столовую ложку подорожни- 
ка, 1 десертную! ложку валерианы, 2 
столовые ложки череды. Одну столо- 


| Письменную консультацию по поводу лечения мастопатии | 

| можно получить по адресу: 

| 141304, Москва, а/я 10. 

| Конверт с обратным адресом обязателен. 

| Запись на прием: (095) 490-40-85, 928-09-03, 586-04-81. 
Телефон профессора-консультанта (по:научным вопросам): 928-83-80. 

| Щентр «Золотое кольцо» занимается также 

| безоперационным выведением камней из почек и желчного пузыря, 

| проблемами женского бесплодия, заболеваниями щитовидной 

| и поджелудочной желез, печени, лечением миомы, аденомы, 

| последствий стрессовых ситуаций. 


вую ложку смеси залить 200 мл кипя- 
щей воды, настаивать 40 минут. Проце- 
дить. Принимать по 2 столовые ложки 
3—4 раза в день после еды. 


Может ли сама женщина как-либо 
помочь себе и врачу в борьбе с неду- 
гом? Несомненно! 

Уже с пубертатного возраста (пе- 
риода полового созревания) надо про- 
водить самообследование молочных 
желез 1 раз в месяц за 6—12 дней до 
начала менструации. Неменструиру- 
ющие женщины должны проводить 
‘самообследование в определенный, 
енный ими день каждого 


внимание на нали- 
СЕ ово мант 
х №95» А 


Ц 


2. Осмотрите соски =. 
втяжения, не изменились лу 
и цвет. | б 

3. Осмотрите кожу желез: нет ли 
изменений цвета, отека, втяжений — 


4. Осматривать железы перед зер- 


калом надо при различных положе- 
ниях тела и рук: с опущенными руками, 
с поднятыми руками, повернувшись 
вправо, повернувшись влево. 


Необходимо обратить внимание на 


следующие моменты: увеличены или 
уменьшены размеры одной из желез 
(асимметрия), расположены ли желе- 
зы на одном уровне, равномерно ли 
они смещаются при поднятии рук. 

5. Ощупывание молочных желез 
обычно производят лежа на спине. При 
ощупывании левой молочной железы 
под левую лопатку подкладывается 
небольшая подушка, а ладонь левой 
руки находится под головой. Пальцами 
правой руки круговыми движениями с 
легким надавливанием ощупываются. 
все отделы железы и подмышечная 
впадина. Так же проверяют и правую = 
железу. Можно ощупывать зы и 
стоя. < 

6. Выделения из 
оставляют Следы 
очень важн 


умеренно сдав 
большим и указа 

7. При малейш 
патии надо немед 
врачу-специалисту: о 

Нельзя забывать, 10 ДИ с 
семье онкозаболеваний ть 
тором риска. Хронические 3 ты 
ния органов малого таза (вос 


мио- 
эндометрит, 

идатков, кольпит, р 
а яичников) И ЩИТО 


ма, склерокистоз е очень 
видной железы (тиреоидит, И 
часто предшествуют мастопатии і ~ 
сочетаются с ней. Молодой возраст 
период особого риска, так как считает 
ся, что заболеть мастопатией в таком 
возрасте маловероятно. Однако мы 
множество раз наблюдали это заболе- 
вание у девочек пубертатного перио- 
да Даже существует теория, что 
именно тогда закладываются предпо- 
у сылки для формирования мастопатии 
в более старшем возрасте. 

Число больных мастопатией про- 
должает расти, рак не сдает позиций. 
Ясно, что проблему нужно решать ком- 
плексно, используя все имеющиеся в 
арсенале медицины методы лечения и 
профилактики. Каждый сам творец 
своей судьбы, и можно смело утверж- 
Дать, что она более благосклонна к 
тем, кто вовремя услышит сигнал тре- 
ВОгИ И примет меры. Мастопатия не 


исключение. Многим женщинам, ле- 
чившимся в нашем 


А 


зрослый человек для 
держания жизненных си, 
должен ежедневно полу 
Матеа пищей 350—500 г углеводов 


= одов 
Они обеспечивают его энергией, кото, 
ая расходуется 


при выполнении 
изической № не УдИВлЯИТеСЫ у 
ственной работы: Углеводы могут на 
капливаться В организме, и если их 
накапливается слишком МНОГО, они 
превращаются в липиды, ИЛИ, попросту 
говоря, в ЖИРЫ: 

Вот откуда появляются на животе, 
бедрах, плечах, подбородке жировые 
отложения, В ШУТКУ величаемые в 
народе «трудовыми МОЗОЛЯМИ»; Тут 
самое время поближе познакомиться 
любимым доброй половиной человече 
ства продуктом — белым хлебом. 

Взрослый человек за день может 
съесть полкилограмма хлеба. Ну разве 
это много, скажете вы, за завтраком, 
обедом и ужином съедать по 150= 
200 г хлеба? Если белого — то очень 
много! В белом хлебе из муки 1 сорта 
содержится около 52% зернового 
крахмала и только приблизительно 8% 
растительного белка, причем биоло 
ческая ценность его не высока, знЧќ 
тельно ниже, чем, например, У белкой 
входящих в состав бобовых. 

Не надо забывать и о том, что Рой 
Сия — «картофельная» страна ИВ 
мы любим вареную и жареную картой 
ку. Полкилограмма картофеля 3а Д8 
8 В селкокого жителя это норма: 8 
о раци углеводы, кд 
при Бато зоргацизме ши ини 

Озьмите ОИ обра ШЕ у 
та правочник по диетикаа 
Дов соде посмотрите, сколько УГ 

ржится в других прод 


(крупаҳ 
‚ макарон ко 
практически ронах и т. п)» КО 


пр 


‚ Добавьте сюда КОН 

адкие напитки, Ж А 
ой пше й муки," 

нет НИЧНОЙ 

очевидным, что люди пр осто 
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Анатолий Астапенко 


СЛИШКОМ 


БЕЛЫЙ ХЛЕБ 


ние зачастую намного превышает 500 г 
в день. 

Многие, сознавая малую питатель- 
ную ценность белого хлеба, все же 
отдают ему предпочтение, поскольку 
бытует мнение, что черный хлеб вызы- 
вает изжогу, отрыжку, метеоризм, 
кишечные колики. В самом деле, 
замена продуктов тонкой обработки 
(изделий из белой муки) черным хле- 
бом, содержащим значительно больше 
грубой клетчатки, может вызвать дис- 
комфорт, поскольку желудок за мно- 
гие годы «тепличного» существования 
в значительной степени отвык перева- 
ривать грубую пищу. В результате 
клетчатка попадает в кишечник в 
полуобработанном виде. 

У большинства взрослых людей 
кишечник бывает сильно загрязнен 
глинообразными наслоениями, кало- 
выми камнями и слизью. В этом «тихом 
болоте» с организмом превосходно 
сожительствуют (медики говорят, пер- 
систируют) целые колонии патогенных 
микроорганизмов, так как ослаблен- 
ная иммунная система современного 
человека в состоянии нейтрализовать 
лишь часть болезнетворных «кварти- 
рантов». 

Но’ вот вы решили приобщиться к 
черному хлебу, а значит, грубая клет- 
чатка стала регулярно поступать в 
желудок и кишечник. Конечно, она, 
подобно наждачной бумаге, в течение 
какого-то времени будет травмировать 


изнеженную сдобами и тортами слизи- 
стую оболочку желудка, а затем и 
стенки кишечника, срывая с них много- 
численные поселения болезнетворных 
бактерий. Им, бактериям, чтобы 
выжить, ничего не остается делать, 
как начать интенсивно размножаться. 
Новые полчища микроорганизмов уже 
в значительно большем объеме ис- 
пользуют в качестве пищи содержимое 
кишечника, больше выделяя при этом 
метана, сероводорода, токсинов. В 
результате человек ощущает кишеч- 
ный дискомфорт, и у него возникает 
желание поскорее вернуться к такому 
привычному, «безобидному» и вкус- 
ному белому хлебу. 

Чтобы этого не случилось, от вас 
потребуется элементарная выдержка 
и выполнение простых правил. Прежде 
всего следует понять, что только тща- 
тельно пережевываемая пища, неваж- 
но, мясо это или компот, полностью 
усваивается организмом, что предот- 
вращает гнилостные процессы в 
кишечнике. А чтобы ее тщательно 
пережевать, необходимо сделать от 30 
до 50 движений нижней челюстью. 
Правда, на это уходит полминуты, а 
обед растягивается на полчаса. Зато 
вы будете уверены, что организм смо- 
жет одновременно переварить и чер- 
ный хлеб, и картофель, и мясо, то есть ~ 
продукты, по мнению некоторых 
диетологов, совершенно не совмес 
мые. Уже через месяц вы заме 


что стали стройнее и энергии п, 
лось, а пищи, чтобы насытиться, требу 
ется значительно меньше, чем раа 
Вот тогда вы похудеете и ет 
для себя перейдете на условно 7 
дельное питание, И вам не захоче а 
съедать за один присест первое, в 
рое, да еще два третьих блюда: 
Кстати, о третьих блюдах, а точнее 
о потреблении жидкости. Ее в виде 
компотов, киселей, кофе, чая надо раз 
и навсегда отделить по времени от 
приема пищи. Приучите себя и детишек 
выпивать напитки за 20—30 минут до 
еды. За это время слизистая желудка 
практически полностью всасывает 
сладкий чай или кофе. Кроме того, 
заблаговременное поступление в орга- 
низм жидкости способствует выра- 
ботке полноценных пищеварительных 
соков и слюны. Тщательно пережеван- 
ная пища (не имеет значения — жи- 
 вотная она или растительная) в этом 
Х случае переварится в желудке за 
60—90 минут и поступит в двенадца- 
типерстную кишку для дальнейшей 
обработки. 
одного-пол р ы не пить в течение 
даже если И часови после еды, 
это стане нь хочется. Со временем 
т хорошей п 3] 
нормой жизни, и вы ой и даже 
ВИТЬ Не только желудочно о: 
ишечный 


хорошо измелечив зубами И Ула а 
о большим количеством слюны. Это — 

ег ый случай, когда во рту при. 

длительном пережевывании ` крахмаз 
“истые вещества И сахара полнота 
обрабатываются ферментами, содер. 
ся в слюне, что резко снижает 


жащими 
несварение ПИЩИ в кишечнике и 
исключает болезненные явления, 


сопутствующие этому: 

Когда заходит разговор о хлебе, 
мне вспоминаются школьные уроки по 
биологии. Учитель предлагал нам, 
юнцам, ощутить вкус черного хлеба. И 
мы старательно выполняли его зада» 
ние. В первые секунды пережевывания 
хлебного ломтика казалось, что хлеб 
кислый, чуть позже он становился про- 
сто вкусным, а после ‘превращения его 
в жидкую кашицу появлялся явно 
сладкий привкус — и это у черного хле- 
ба! Значит, и в нем есть углеводы? Да, 
есть, но в меньшем количестве, чемв 
белом. Ведь черный хлеб изготавли- 
вают из муки грубого помола, айв Ней 
присутствует достаточно большая 
доля отрубей. Именно отруби! явля: 
ются природной кладовой витаминов 
группы В. Особенно много в них тйаз 
мина — витамина В, — энзима, чрезвье 
чайно важного для функционирования 


центральной, эндокринной, сердечно 10) 
сосудистой, пищеварительной и Дру Э 
систем организма. Отруби богаты Е 
микроэлементами (Са, Ма, 2п, Мо, би Е. 
Е а также органическим кремнием г с 
менимым «строительным» мате“ ЦИЕ 
риалом соединительной елиал пес 
о ой и эпит и лих 
грубой к... аконец, в отрубях Маа 
родного чатки — прекрасного 09 Й “9 
очистку хсордента, обеспечива ния 
О шлаков УДОЧНО-кишечного поч 
а токсинов. зел 


общаясь свидетельствуют, что 
люди с Черному; хлебу, зо 
больны со Раняют.. свое здор 
Уе ЧУвствуют себя луч 
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)льшая 
ЯВЛЯ" 
аминов 
их ТИ: 
арезвь Повы Л 
Й о шение урожайности 
ен СДИ и садов за счет менне е Пи оа 
и дит во все большее противореч а 
И оле ран ие только в критической а Я За 
бов аа «анаа миллионы лет эволюции растения п ч 
мо, ©" чистые продукты. Хорошей ин оа ть 
Юн е оронуу рошей альтерна питания, вырабаты е 1а 
Е Е Е рок Ме развитие органи- микроорганизмами а ов 
ў и 00) дорового земледе- симбиотические ДЫ т 
тай е нннаенлелелиизыно ношения с почвой. ей 
4010 ГИ Е зя искусственные удобре- Нии д. удроранАл а 
вое ] ни лиры роста. В ЫНАН пей нч 
Ра ток 0, навоз, мерное и систематическ ес 
т р пользуются удобрений арс 
Е, д способы борьбы с вредителями я т на У общее остова са 
роб? мА ор- растения: сниж 
Фон собой а ЫЙ представляет ции, ои. ае. Е 
зро" ей и щуюся систему. болезням, в пе 
Удобрения, с точки зре- р 


ухудшает качество плодов. Растения. 


быстро привыкают к искусственному 
химическому «пайку», и у них атрофи 
руются нормальные биологические 
НКЦИИ. 
м появилось НЯ 
«здоровая почва», то есть почва, сво 
бодная от всех химических добавок. 
Они видят в почве не просто субстрат, 
в котором размещается корневая 
система растений, не просто, смесь 
органических и минеральных частиц, а 
живую подсистему со своей фауной и 
флорой. Если уж подходить с «“хХими- 
ческим» мировоззрением к выращива- 
нию растений, то лучше отдавать пред- 
почтение продукции, быстро выращен- 
ной с помощью гидропоники, где все 
необходимые растению элементы 
подаются уже в готовой, «разжеван- 
ной» форме. Для космических полетов, 
глубоководных погружений и различ- 
ных автономных путешествий с их 
явной оторванностью от матушки 
Земли такая пища подходит. Но в 
любом случае при возвращении к род- 
ным ландшафтам люди все же предпо- 
читают выращенное на земле. 

Каждый огородник на своем 
небольшом участке земли может 
вырастить экологически чистые ово- 
щи. Не зря говорят, что «лучшее удоб- 
рение — это тень садовника». Для уме- 
ого присмотра за огородом необхо- 
Димо его правильное зонирование 
Принцип здесь такой: то, что 3 
большого внимани 


ора аЩивартся овощи 
во 2 ВОТами, к тому 
"вает полезным 


для овощных культур. Так, Некоторы 


виды ноготков оберегают поми ры от ; 
особых, губительных для них червей сИ 
Кроме того, ноготки“ уничто; ой 
целый ряд сорняков и выделяют М Е 
почву, на которой растут, полезные дер 
вещества. Многие цветковые расте 
ния, те же ноготки или настурции, със. ре. 
добны и вкусны И прекрасно разно. Ее 
образят овощной стол. Таким образом т 
добиваются и красоты, и пользы. и =. 
двойного урожая. БАГ 

Особое внимание при здоровом А 
земледелии заслуживают культуры, г 
способные расти на невскопанной Ба 


почве. Твердую почву можно’ лишь К 
рыхлить вилами, а не копать. Даже 


отне‹ 
картофель опытные огородники выра питат 
щивают, не закапывая в землю, а’лишь рами 
прикрывая соломой. не та 
Наиболее удобна планировка? ого: чески 
рода в виде «замочной скважины»: в безвр 
этом случае значительно меньше пло" ющей 
щади уходит на дорожки. Выгодна И ков н: 
ярусная структура огорода-сада по сока) 
типу естественного леса. Высокие приме 
фруктовые деревья бросают легкую огоро; 
ажурную тень, а кусты и травы хорошо Ес; 
переносят отсутствие прямых солі до пс 
чных лучей. Многие травы служат прќ интенс 
бежищем насекомым, поедающим 8р6 кие ве 
дителей фруктовых деревьев, а кроме целое 
того, деревья — прекрасная опора АЛЯ рений, 
вьющихся растений. нестаб 
Хороший экологический прием дй мическ 
садоводства и огородничества = ние хил 
МУльчирование. Мульча — это опилК® делом 
солома, растительные остатки, № худа бе 
пост, которым покрывают поверхной® № 
ПОЧВЫ Для уничтожения сорнЯ млед 
Сохранения влаги, защиты растен ў Побь 
прямых солнечных лучей, силь идел, 


Джи: Применение мульчи позво 

сократить время обработки почвы! 
РУшать ее структуры, 60 

Грунт в ест х 


ющие мульчи в перегной с высоким 
содержанием гумуса. В конце жизни 
эти черви уходят в подпочву. По их 
ходам растут корни плодовых 
деревьев и хорошо проникают в глубь 
почвы воздух и влага. 

Используя мульчу, можно полно- 
стью исключить прополку и наполо- 
вину сократить расход воды, так как 
мульчирование отлично удерживает 
влагу в почве. Разве это не упрощение 
всех огородных забот! Это не только 
экономия сил, но и превосходный спо- 
соб превратить отходы в плодородную 
почву. 

К здоровому земледелию можно 
отнести и поливы почвы с посевами 
питательными растительными отва- 


), а лишь рами и настоями. Они, возможно, дают 

не такой быстрый эффект, как хими- 
вка 00" ческие препараты, но зато полностью 
ЖИНЫ»: В безвредны для человека и окружа- 
ьше пло: ющей среды. Среди растений-защитни- 
ыгодна и ков надо особо отметить алоэ (в виде 
‘сада го сока) и апельсин (корки), уже успешно 
Высокие применяемые многими российскими 

ю огородниками. 

т лек 0 Если в сельском хозяйстве России 
ы хоро! до последнего времени широко и 
АХ солн интенсивно использовались химичес- 
ужат при кие вещества — было создано даже 
ощиМ и целое министерство химических удоб- 
в, а Кро рений, то сейчас, при экономической 
опора" нестабильности, разорванных эконо- 


мических связях, дороговизне, внесе- 


ием д ние химических удобрений становится 
п РА 2 делом накладным. И это радует: нет 
ест пи ки худа без добра, открываются перспек- 
то @ ко! тивы для развития экологического 


атки’ но? земледелия. 

х Побывав в США, я своими глазами 
Увидел, как многие фермеры обхо- 
Дятся без химических веществ, пере- 
Ходя на сельскохозяйственную практи- 
Ку, освященную традициями Старого и 
Нового Света. Они заново открывают 
в себя ато с помощью севооборо- 

навоза, мульчирования можно 
высокие урожаи экологи- 

4 


Учат 


чески чистой продукции, не ‹ 
почву и воду. 59а 

В каждом регионе там есть свои 
методы и подходы к поддержанию био 
логического равновесия земельных 
угодий. Так, в штате Айова, известном 
своими обширными кукурузными посе- 
вами, после уборки урожая поля засе- 
вают рожью, которая зимой выделяет 
естественные микроэлементы, уничто- 
жающие сорняки. В Калифорнии мне 
довелось увидеть, как фермеры между 
овощными грядками сажают особого 


рода мяту, отпугивающую вредных 
насекомых. 
Движение «за земледелие без 


химии» началось в США еще в сере- 
дине 70-х годов, и прежде всего среди 
мелких фермеров, производящих 
овощи и фрукты. Эта продукция на 
городских рынках была сравнительно 
дорогой, поэтому дополнительные уси- 
лия оправдывали себя. До середины 
80-х считалось, что восстановительное 
земледелие с минимальным примене- 
нием химикатов или вовсе без них 
выгодно только для небольших хо- 
зяйств, которым легче варьировать 
севообороты и уделять внимание 
обработке земли. 

Но рынок и здравые идеи стали 
заставлять и крупных фермеров 
искать альтернативу «химизирован- 
ному земледелию». Теперь, по данным 
Министерства сельского хозяйства 
США, более 50 тысяч крупных и сред- 
них фермеров обходятся без химика- 
тов. Склонность крупных фермеров к 
экологическим переменам была свя- 
зана еще и с тем, что в Европе быстро 
рос спрос на зерно, выращенное без 
удобрений и пестицидов. 

В 1987 году в Мемфисе, штат Тен- 
несси, был открыт центр по восстано- 
вительному земледелию для ферме- 
ров и ученых, Чуть позже Конгрес 
США одобрил программу 
сети показательных с 
стране. Многие штаты поді 


ули собственные 
аммы. УНИ: 
та основал 
изуче- 
я, Спе- 
что 


начинание и выдвин 
исследовательские прогр 
верситет. штата Миннесо 
первую в стране кафедру для 
ния экологического земледели 
циалисты наглядно доказали, 
выращенное без химикатов не только 
благотворно для здоровья людей, нои 
выгодно: 
Вся Америка сейчас предпочитает 
питаться экологически чистыми про- 
дуктами, и «альтернативный» фермер 
— это прежде всего изобретатель и 
экспериментатор. В одном месте я 
видел, как между рядами зеленого 
перца сажают бархатцы. Цветы этого 
растения привлекают ОПЫЛЯЮЩИХ 
насекомых и выделяют вещество, 
отгоняющее вредителей. Другой фер- 
мер по соседству с картофелем сажал 
баклажаны, которые отгоняли жуков- 
вредителей, Еще один хозяин разрабо- 
тал оригинальную систему севообо- 
рота для борьбы с сорняками и насеко- 
мыми. После уборки кукурузы он сеял 
овес, который всходил таким густым и 
высоким, что полностью забивал сор- 
няки. За овсом следовали люцерна и 
р ры, А кукуруза высева- 
Двух до пяти лет ея ериодот 
станавливалось | а ОРТЬЮ вос- 

Я лат АСРодие почвы. 
аблюдал в одном 


местечке в Калиф 
орнии, как 
нец пенсионного. Воз] америка- 


пИчном бордюре М 
Руками перемин 
ЛЯЛ зе ал 


пен оАУМало Б 
неј 
Рыбы рского 


и 


дили 6 
Пустьри, 


м железом. А с балконов 
ные ржавь ы вытеснили ( 
жа, горох и помидоры вытеснили 
Спаржа» се цветы. Иногда т (С 
декоративнь е острые 90 == 
можно увидеть даж кукуруз. 
ные метелки. Садоводство и огородну. 
чество, бывшие некогда лишь воскрес. 
ным занятием для Жителей пригоро. 
ов, становятся, по-видимому, город. 
ской страстью, особенно для перенасе. 
ленных штатов. 
Вот данные опроса института [эл 
лапа: в конце 80-х годов было зареги: 
стрировано рекордное число семей, 
связанных С садово-огородным делом, 
— 35 миллионов, или 49%. Огромное 
число: американцев разводит огороды 
на своих приусадебных участках, бала, рое 
конах, общественных землях и даже м 
в... ваннах. та 
Спрос на любую зелень в Америке хра 
огромен. Очень возросла за последние ту, 
годы продажа рассады и саженцев, Е 
Фирмы, продающие семена, стали нал 
активно заниматься.  выведением вал 
новых сортов овощей ие фруктов. ИЮ 
Известная семеноводческая фирма паш 
«Берпи» совсем недавно вывела Гол. 
новый сорт помидоров, которые сохрат сме 
няют свежесть и вкус в течение горл 
нескольких месяцев даже при хране зем 
нии в домашних условиях. И с каждым про“ 
заказом на сумму, превышающую о 
қт долларо, Фирм беса М 
А ла своим клиентам семенаэ к. лека 
Я м, вкладывала в посада боле 
г выращиванию и ХР} чесн 
Последней сенсацией в АМЕР Чыга 
ноко 


Вовы вид хрустящего сахар | 
вкусны тручки которого съедобны, Ш 
Та даже после его, созрева 

да как обычно их можно есть10 


нез 

а ыМи, Вывели его после 
НИХ поисков 

теперь (9 


С. Фулдер, Д. Блэквуд, 
США 


Однажды Раху, предводителю асу- 
бал. ров — демонов зла и тьмы в индийской 


јаже мифологии удалось отпить из хру- 
стального кувшина, в котором боги 
рик хранили напиток бессмертия — амри- 
ие ту, несколько глотков этого чудесного 
АВВ напитка. Увидев это, Вишну. разгне- 
стали вался и обезглавил Раху. По преда- 
нием нию, это случилось в тот момент, когда 
ре напиток дошел только до его горла. 
рирм Полова Раху от амриты стала бес- 
7. смертной и вознеслась на небо, а из 
Со горла, где задержалась амрита, на 
не землю упали капли. Из них и начал 
ждЫи произрастать чеснок. 
ошӯб Чеснок с древних времен приме- 
атно няли в странах Европы и Азии как 
РЕТ лекарственное средство при многих 
осы! болезнях. В Иране, например, жуют 
урай чеснок, чтобы избежать простуды, а 


Цыгане все детские болезни лечат чес- 
риб ноком, смешанным с молоком. 
ме 


арно Широко было известно и свойство 
оби я чеснока очищать и разжижать кровь. В 
Ў но І индийском медицинском трактате 


можно прочитать о том, что чеснок 
поддерживает текучесть крови, укре- 
пляет сердце и снижает уровень жиров 

ви: В России для омоложения 
собенно у тучных людей, при- 
Ў народное средство: 


2 ОТ РИПӘОТОНИИ 


450 г чеснока растолочь и смешать 
с соком, выжатым из двадцати четы- 
рех лимонов; сок и чеснок вылить в 
банку с широким горлом, завязать мар- 
лей и оставить бродить в течение трех 
недель. Принимать по одной чайной 
ложке этой смеси на полстакана воды 
ежедневно перед сном при ожирении, 
в пожилом возрасте и при общей 
ослабленности организма. Перед упо- 
треблением взбалтывать. 

Современные исследования под- 
тверждают целебные свойства чес- 
нока при сердечно-сосудистых болез- 
нях. Каковы же механизмы их возник- 
новения? 

Из-за чрезмерного употребления 
продуктов, содержащих большое коли- 
чество насыщенных жиров, таких как 
мясо, молочные продукты, яйца, сало и 
некоторые растительные масла, в 
кровь начинает поступать их избыточ- 
ное количество. Кроме того, наш орга- 
низм сам вырабатывает насыщенные 
жиры, например холестерин, необходи- 
мый для синтеза гормонов. Во время 
стресса в печени образуется его пере- 
избыток, который тоже загрязняет 
кровь. Лишние жиры откладываются. 
на внутренних стенках арт А 


МҮ 


становятся узкими и жесткими, 


яшками, что препят 


забиваются бл 
крови. 


ствует нормальному току вия 
Подобные болезненны т 
артерий могут произойти и по ри В 
причинам, например при циркуляц я 
крови избыточного количества «стр 
совых» гормонов типа адреналина: 
Стресс буквально сжимает кровенос- 
ные сосуды, что приводит к повыше- 
нию кровяного давления. Это, в свою 
очередь, губительно сказывается на 
артериях, поскольку поток крови 
гонится по ним с большей силой. А так 
как артерии стали узкими и затверде- 
ли, сердцу приходится работать с 
о повышенной нагрузкой, и кровяное 
Ӱ давление подскакивает еще выше. Так 
возникает порочный и страшный круг, 
когда причина вызывает следствие, а 
следствие вызывает причину. В сердце 
поступает все меньше и меньше кисло- 
рода, а ведь это орган, который 
нуждается в нем более всех прочих. 
При нехватке кислорода возникает 
сердечный приступ. 

Еще один фактор, который нельзя 
сбросить со счетов — ЭТО свойство 
крови Стущаться и сворачиваться. При 
большой вязкости крови она начинает 


сгущаться в самих 
артериях. В резуль- 
тате образуются резуль 


батывание печенью изб Е. 


ает выра 
Щщ собствен 


точного количества ) 
жиров и холестерина. Таким Образоу, 
чеснок оберегает печень от перегруз 
жирами после приема жирной пищи и 
снижает холестерин в крови безотно. 
сительно к рациону питания. 

Чеснок прекрасно помогает и 
людям, которые уже имеют высокий 
уровень холестерина в крови. Иссле. 
дования, проведенные в Германии, где 
чеснок является официально признан" 
ным лекарственным средством против 
атеросклероза, показали, что если 
пациенты с высоким уровнем холес" 
терина в крови (260 мг/%) просто при: 
держивались диеты, то уровень 
холестерина у них понижался на 10 
процентов. Если же диету они соче- 
тали с ежедневным употреблением 
сушеного чеснока (по 800 мг, что экви: 
валентно маленькому зубчику свежего 
чеснока), то уровень холестерина 
понижался еще на 10 процентов. Таким 
образом, чеснок в сочетании с диети 
ческим питанием снижает риск сер 
дечно-сосудистых заболеваний. 

Как уже говорилось, чеснок благо: 
творно влияет на кровь, в частности 
предотвращает образование тромбов! 
затрудняющих или прекращающих 108 
крови. Г 
те образования тромба р. 
о Я схеме. цир н И 
своем пути ИЕ встреч 
И репятствия, прикре 
Сложный п БК Да наа 
Во А цесс образования ТРО" 

Роцесс нарастает лави 


назы З 
е оо Фибрина. Образ! 
кровяно Могут также циркулиро 

М потоке, что крайне ' 
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Если они образуются в просветах сосу- 
дов мозга, то приводят к инсульту, а 


№ м если в сосудах сердца, то есть в 
о! системе коронарного кровообращения, 
Тн, то приводят к коронарному тромбозу 
1 или инфаркту миокарда. 
ет 


Чеснок стимулирует растворение 
бои внутрисосудистых тромбов и отложе- 


Исеть, ний фибрина, то есть увеличивает так 
Нии, тр называемую фибринолитическую спо- 
1ризнан собность крови. Одним из ряда много- 
А протув численных экспериментов стало 
то есу исследование доктора Бордиа из 
л холер Удайпура. Он обследовал двадцать 
сто при пациентов, перенесших инфаркт мио- 

карда, и установил, что после приема 

Уровењ одной (первой!) крупной дозы чеснока 
я на 10 активность протекания процесса 
Ни Соче: фибринолиза увеличилась на семьде- 
эбление! сят два процента, а по прошествии 
что ЭКВИ" одного месяца — на восемьдесят про- 
у свеже центов. 
зестерин В ходе исследований было также 
ов. Таки! установлено, что после приема чес- 

ет нока кровь оказывалась менее вязкой 
пс се? и проявляла меньшую тенденцию к 
риск образованию тромбов. Если подвести 
ИЙ: 17 Итог почти тридцати научных экспери- 
нок бл ментов, в ходе которых проверялось 
часті влияние чеснока на вязкость крови, то 
> тро е вкратце его можно выразить так: при- 
аюши нимая чеснок в течение некоторого 
сб времени, можно ожидать повышения 
ба", уровня рассасывания внутрисосудис- 
ом куй тых тромбов на пятьдесят процентов. 
ИР аяй | Через три-четыре часа после при- 


`е@ма запеченного или свежего чеснока 
тромборассасывающая активность 
крови резко возрастает. Через день 
Эта активность возвращается к исход- 
ному уровню. Этот факт указывает на 
То, что для поддержания дозирован- 
ного уровня этой активности в орга- 
\ует употреблять чеснок 
‚ раза в день. 


Употребляя всего лишь одну треть. 
зубчика чеснока ежедневно, а с таким. 
скромным количеством чеснока спра- 
вится любой, даже самый слабенький 
едок, можно предотвратить тромбо- 
образование в кровеносных сосудах. С 
этой же целью врачи назначают боль- 
ным прием аспирина в малых дозах, но 
действие, оказываемое чесноком, не 
менее эффективно, чем действие 
аспирина, — выбирайте сами, что 
предпочесть. 

Возможно, у вас возникло некото- 
рое сомнение, стоит ли разжижать 
кровь и замедлять процесс ее сверты- 
вания. Дело в том, что в наши дни 
кровь у большинства людей сворачи- 
вается слишком быстро. Это связано с 
ее засорением холестерином и жира- 
ми. Чем выше их концентрация в крови, 
тем быстрее сворачивается кровь и 
тем быстрее протекает процесс обра- 
зования тромбов. Чеснок возвращает 
крови ее нормальную текучесть: 
Помимо этого, он обладает еще одним 
положительным свойством: в каких бы 
количествах вы его ни потребляли, он 
никогда не вызовет кровотечения, 
Конечно же, прежде чем применять 
чеснок вместе с лекарственными сред- 
ствами, препятствующими свертыва- 
нию крови (так называемыми антикоа- 
гулянтами), необходима консультация 
лечащего врача. И ни в коем случае не 
употребляйте чеснок перед операцией. 

Чеснок всегда применяли и как 
средство борьбы с гипертонией. 
Известно множество докладов, сде- 
ланных учеными Восточной Европы 
еще в предвоенные годы, в которых. 
демонстрировалась способность чес- 
нока понижать высокое кровяное дав- 
ление. а 

Типичный эксперимент в 
профессор Петков из Б 


ей лечебных 


ел 
ват наз" 


1966 году. ОН 
адцати паци“ 


из первых исследо 
свойств чеснока, в 
начил чеснок ста четырн ертонией. 
ентам, страдающим , потребле- 
Обнаружилось, ЧТ0 после У ие 
ния чеснока систолическое А а диа- 
снизилось на 20—30 мм рт. 9" а 
столическое давление — на 10— а 
рт. ст. Такое понижение давления 0 

собно превратить угрожающе высок 
давление в относительно нормальное. 
Чеснок нельзя назвать специфи- 
ческим средством для снижения кро- 
вяного давления. Есть другие травы, 
гораздо более эффективные по своему 
действию. Но его специфика в’ том, 
что, снижая уровень холестерина и 
» жиров в крови, он одновременно, сни- 
ает и кровяное давление. Действи- 
тельно, на сегодняшний день это един- 
ственное известное средство, которое 
помогает при высокой концентрации 
жиров в крови и при высоком кровяном 
давлении одновременно. Чеснок слу- 
жит идеальным средством для профи- 
лактики и укрепления сердечно-сосу- 
а И всей системы крово- 
главный реи Кроме того, это 
ЛЬНЫЙ препарат для 

лечения страдающих атеросклеро 

В мягкой форме. Вместо а розом 
чтобы 


с 


нием алли Е 
женными бактерицидными свойства. 


ми. А для разжижения крови, сниже. 
ния давления и уровня холестерина с 
успехом используются препараты, 
которые готовят не только из свежего, 
но и прошедшего термическую обра- 
ботку чеснока: При этом некоторыеего 
целебные свойства только усиливают 
ся. 

Известно немало способов, помога- 
ющих поддерживать здоровыми сер- 


дечно-сосудистую и . кровеносную е: 
систему. Это и физические упражне тый вр 
ния, и ограничение соли, сахараи!про- Из; 
дуктов, содержащих насыщенные в Росси 
жиры, и отказ от кофе, и контроль За — двуд 
эмоциями. Для улучшения работы сер, личить 
дца и сосудов рекомендуется! чаще они кру 
Употреблять продукты, богатые кали жгучей 

ем, магнием, витамином Е, витаминами о 
группы В; специальные отвары!из 660 тол 
ров целебных трав... Когда человек ее 
сталкивается с таким количеством жгучей 

советов, ему бывает трудно сориент\* которы 
роваться, с чего начать и как с08м® нием ле 
стить все рекомендации. Начните (9 кончика 


чеснока! Только давайте сразу п001 
Вим точки над «>»: чеснок не улучшает 
жизнедеятельность сердца. Но 
вет его работу, снижая УРО8@ 
арии и жиров в крови, в 
око оообразованию, пониж 
ый кровяное давление, В 
ОИ ПОКОИНы а также стимул. 
Целом крови и всего организма і 
от избытка соли и воды: Че 


ож. Сергей Демкин 
ра 
Ства. 
у г 
ри 
Нас 
жег, 
) Обра. 
ые ег 
1ИВаю. 
ПОМога 
МИ сер. Е 
носную «Не в меру горячая сила в этой тра- 
пражне ве» — так написал о крапиве знамени- 
тый врач древности Авиценна. 
за и про- Из десяти видов крапивы, растущих 
ищенные в России, чаще всего встречаются два 
троль за — двудомная и жгучая. Их легко раз- 
оты сер личить по форме листьев: у двудомной 
ся чаще они крупные, ланцетовидной формы, у 
Е жгучей — более мелкие, с глубоко 
ые кали вырезанными зубцами по краям. В 
“аминам! официальной медицине применяется 
ы ИЗ сб0: только двудомная крапива. 
человёк Стебли и листья двудомной, как и 
ство жгучей, крапивы покрыты волосками, 
Ич нти которые при соприкосновении с расте- 
сориё це нием легко обламываются и острыми 
ак 608 7 кончиками ранят кожу. В ранку попа- 
јачни? Я дает содержащаяся в них муравьиная 
зу пот кислота, вызывая жжение, покрасне- 
т учШ З ние кожи, а иногда и волдыри: Поэтому 
Но 0 рвать ее нужно осторожно, лучше 
Е ве’ всего — в перчатках. 
я УР вия" В крапиве содержится много вита- 
зи, ПР минов С, К, В» и провитамина А, крем- 
пони НИЙ, а также гликозиды, белковые и 


вый дубильные вещества и минеральные 
и соли железа, кальция, калия. По пита- 
тельной ценности крапива не уступает 
бобовым. В старину из нее готовили 
немало вкусных и полезных блюд. Есть 
пословица: «Жгуча крапива 
‘но в. щах пригодится». Глав- 
о ство в том, что она 


КРАПИВЕ 


появляется ранней весной и способна 
утолить витаминный голод человека, 
который в это. время года особенно 
ощутим. 

По весне очень полезно пить кра- 
пивный сок, который помимо обще- 
укрепляющего действия хорошо очи- 
щает кровь. Для его приготовления 
свежие листья крапивы промывают в 
проточной воде, промокают марлей 
или хлопчатобумажной салфеткой и 
кладут в соковыжималку. Принимают 
сок по 1 чайной ложке с 50 г молока 
или теплой воды три раза в день за 15 
минут до еды. 

Впрочем, можно обойтись и без 
соковыжималки, Промытые и ошпа- 
ренные кипятком листья крапивы 
можно пропустить через мясорубку, а 
кашицу отжать через двойную марлю. 
Полученный сок разбавить кипятком 
(1:3) и подержать на огне 3—5 минут. 
Сок принимают по 1 чайной ложке три 
раза в день до еды. 

Зимой рекомендуется утром и вече- 
ром пить крапивный чай. Для его приго- 
товления от 1 до 3 столовых ложек 
измельченных сушеных листьев зали- 
вают стаканом кипятка, настаивают 15 | 
минут, а затем процеживают. 

Лекарственные препараты из 
пивы обладают кровоостан 
ющим действием, усиливаю 


кишеч- 
‘обмен, повышают тонус Е И 
ника, сердечно-сосудисто" 
‘дыхательного центра: т 
Е Настой крапивы используют 
разных вялотекущих он ЕА 
заболеваниях, когда снижае 


а. 
тивляемость организм х 
Препараты ИЗ крапивы полезны пр 


лечении анемии, поскольку повышают 
оличество эри 
уровень гемоглобинаи к а 
троцитов в крови: Отмечено п ТМ 
тельное действие крапивы при за 
ваниях печени, желчного пузыря И 
желудочно-кишечного тракта. И нако- 
нец, настой крапивы помогает снизить 
уровень сахара в крови, обладает 
сильным влиянием на углеводный 
обмен с антитоксическим эффектом. 


) 
Однако прежде чем применять рое 
Е врачом, поскольку одно изер 
самых Ярко выраженных свойств _ 
повышение свертываемости крови, 
Это необходимо учитывать при склон. 
ности К тромбофлебиту, атеросклеро. 
зу, гипертонии. 

А теперь вернемся к Авиценне и 
попробуем .подтвердить его’ рекомен 
дации рецептами, почерпнутыми из 
русской народной медицины. Во вто. 
рой книге своего знаменитого «Канона 
врачебной науки» Авиценна поставил 
крапиву на четвертое место среди 
почти 800 «простых лекарств» — рас 
тений, разных веществ, продуктов. 0н 
писал: 


из крапивы, надо, посоветь Д 


«Легкие, грудь исцелит и плевритом больных... 

Выпить с медовой водой, то выводит мочу в изобилье. 
Свежую если крапиву варить, как овощи варят, 

Дать, приготовив, отвар, то смягчит это средство желудок». 


Рецепт 1. Корни крапивы и чеснок, 
взятые в равных частях, залить водой 
в соотношении 1:5, настаивать 7 дней, 
процедить и этим настоем натирать 
больного при простуде. Этот же настой 
принимать внутрь по 1 ст. ложке З раза 
в день как жаропонижающее средство. 

Рецепт 2. 1 ст. ложку сухих листьев 
залить стаканом кипятка, настаивать 
о. имет по 
лезе и легочно и туберку. 

м кровотечении. 
Рецепт 3. Свежий сок крапивы при- 


НИМать по 1ч. ложке 

коклюше, З раза в день при 
отте. 1 ст, ложку сухих измель. 
стьев залить стаканом 


Авиценна; 


‚ а равно лезенки 
юбых, менго Мощь дает при по и" 
аЮЩих наши суст ОНУ 
ПИВЫ зал 2 
ить пни 
Чного масл 0,5 стакана по А у 


кипятка, настаивать 20 минут, проце: 
дить. Принимать по 1 ст. ложке З раза 
в день при метеоризме, диспепсии, 
кровотечении из желудка, кишечника, 
спазмах желудка, запоре, геморрое. 
Рецепт 5. При обострении геморроя 
хорошо помогает отвар из листьев кра: 
пивы и коры‘ крушины, которы 
берутся по 8 г на литр кипятка. На 
небольшом огне кипятить 15—20 


минут. Принимать по стакану УТРОМ. 


натощак и на ночь. 

Рецепт 6. 1 ст. ложку сухих измел 
ченных листьев залить стаканом 
кипятка, настаивать 20 минут, по 
дить. Принимать по 1 ст. ложке З 
В день при холецистите. 


ПРоцедить, На 


Ре еп 
листке м 20 


Ре 
стака 
минут 
ложке 


Ре 
пивы 
градн‹ 
бане ‹ 
по 1 ‹ 
полов 


г, проце: 
‹е З раза 
спепсии! 
шечника, 


настаивать 30’ минут, процедить. При- 


нимать по!0,5 стакана 3—4 раза в день 

для профилактики приступов подагры. 

Рецепт 10. 5 гсухих листьев залить 
Авиценна: 


стаканом кипятка, настаивать 15—20 
минут, процедить. Принимать по 1 ст. 
ложке 3 раза в день при парезах, пара- 
личах, ревматизме суставов. 


«Если же матку замкнет ее ткань, что набухла от влаги, 
Три крапивным листом, и она уплотнится, как прежде». 


Рецепт 11. 5 г сухих листьев залить 
стаканом кипятка, настаивать 20 
минут, процедить. Принимать по 1 ст. 
ложке 3 раза в день при послеродовом 

Авиценна: 


понижении тонуса матки. 

Кстати, настой из крапивы приме- 
нялся и для стимуляции выработки 
грудного молока у кормящих матерей. 


«Семя крапивы с вином, если выпить, любовь возбуждает». 


Рецепт 12. 1 ст. ложку семян кра- 
пивы залить стаканом красного вино- 
градного вина, нагревать на водяной 
бане 30 минут, процедить. Принимать 
по 1 ст. ложке 3—4 раза в день при 
половой слабости. 

Авиценна: 


Рецепт 13. 20 г семян крапивы 
залить 0,5 л красного виноградного 
вина, настаивать в течение 78 дней, 
процедить. Принимать по 1 ст. ложке Є) 
раза в день тоже в случае половой 
слабости. 


«С солью при!язвах полезна припарка из листьев крапивных, 
И очищает к тому же она загрязненные раны. 
Силу имеет припарка и против собачьих укусов: 


Лечит канкрозные язвы, паротиды, вывихи также». 


8 


ень при экземе, дерматитах, фуру 


их 
Рецепт 14. 1 ст. ЛОЖКУ Зли Аве и протирать настоем поражен 
леза еа РЕ стаивать места. Язвы, Свищи И открытые в. 2 
стаканом кипятка, в ини- рекомендуется смазывать свеж - 
в течение 15 минут, процедить. ГР ИЫ соком крапивы: ИМ сти 
мать внутрь по 1 ст. ложке 3 раз нуть 
[8 
Авиценна: тол 
енного'сила, 
«И настолько сильна ее жара Бро атить пожелаешь, краг 
что, если кровотеченье ты сами Е ение крови». но 
Лоб ее соком намажь — и уймет он теч уксу 
Рецепт 15. 1 ст. ложку СУХИХ цедить. Принимать ДА ст. ложке 3 чені 
и 
измельченных листьев залить стака раза в день пр ровотечении уз ПОСЕ 
ном кипятка, настаивать 10 минут, прот почек. 
| Авиценна: С: 
«Кто умастится крапивой, отваренной в масле, — вспотеет»... 
«Соком крапивных семян если голову смазывать станешь, 
Как повествует Гален, выпаденье волос прекратится»... 1 
«Будет полезной крапива во множестве случаев разных». ника 
пром 
Этот вывод Авиценны подтверж- пивы применяют и для промываний и кип 
) дается разнообразными рецептами из примочек при молочнице, при золоту доб: 
русских траволечебников. хе, при аллергическом диатезе: В этом того 
ецепт 16. 7 г сухих измельченных случае их настаивают в кипятке 10 меш 
листьев залить стаканом кипятка, минут ти 
настаивать 15—20 минут А 
О т тЫ Заготавливают листья и корни кра- наре 
за 15—20 минут до еды и м ИВО КорНевиЩами В ИЮНЕ ера 
ном диабете, фосфатных и ен когда она еще цветет, после цветения 
ных камнях, а также как антитоксиче- растение частично утрачив ошар 
т полезные свойства. Листья и Хорошо 
промь 
мии о рецепт применим и при ане- м о тые корни сушат в тени или 8 1 
КТ настаивать листья крапивы в П рошо проветриваемом помещений! мыт 
у дзе нужно 30 минут. ри этом нужно следить, чтобы листья вод 
Цепт 17. 1 ст л не пересохли, тог СЯ изм! 
измельч ожку сухих ‚ тогда в них сохрани 
енных лист больше ви и 
ном кипятка, наста! Бев залить стака- А таминов. Змі 
' ИВ, весной 9 
Принимать по 1 ст ать 10—15 минут 0 АЧ и вначале лета, пока кра кт 
3 раза в день И жке перед едой то переросла», из нее на Руси ОЕ 
также п головных 6б товили множе оз кру; 
а ри заболеваниях соя» а Ных блюд: ство вкусных и пол 
аа, селезенки и Но юд: салаты, щи, соусы, различ 
АИИ Зо о юре, начинки для пирогов. 
н Бченных листьев ЖКУ сухих лько рецептов. 
и кипятка, Залить стака- 
а о 
аса Салат из крапивы | 
1 уок ЊЕ кра 
50 г КЛ з 
Л Я ел 
промыть и лиса молодой крати н 
ЩУю воду ти на 5 минут ВК Е 
0 д 1 
Измельчить га воду слить. Краб ы 
сваренного, ложить сверху гы 


майонезом ВТУ яйца, 


‘Салат особый из крапивы 


200 глистьев молодой крапивы опу- 
стить на 5 минут в кипяток, затем отки- 
нуть на сито, порезать. Развести 15 г 
толченых орехов в 1/4 стакана отвара 
крапивы, добавить 50 г мелко нарезан- 
ного зеленого лука, немного яблочного 
уксуса, тщательно перемешать. Полу- 


и 3 ченным соусом залить крапиву. Сверху 
ИЗ посыпать зеленью петрушки. 
Салат из крапивы, подорожника 
и лука 
120 г листьев молодого подорож- 
ника и 50 г листьев молодой крапивы 
промыть, опустить на 1—2 минуты в 
аний и кипяток, откинуть на сито, измельчить, 
золоту- добавить 80 г нашинкованного репча- 
„В этом того лука, 50 гтертого хрена, все пере- 
утке 10 мешать. Заправить сметаной с яблоч- 
ным уксусом и солью, сверху положить 
ни кра- нарезанное кружками сваренное яйцо. 
аа Салат из крапивы 
т СВОЙ и петрушки 
хорошо 150 г молодой крапивы хорошо про- 
и или в мыть и опустить на 5 минут в кипящую 
ещени" воду, затем воду слить. Крапиву 
у ЛИСТЬЯ измельчить и добавить к ней 50 г 
раните измельченной петрушки. Заправить 
сметаной с яблочным уксусом и солью 
ока кра по вкусу. Сверху положить нарезанное 
а руси кружками сваренное яйцо. 
поле? 
вали“ Салат из крапивы, щавеля, 
р, Вот подорожника, зеленого лука 


и одуванчика 


Хорошо промыть по’ 300 г листьев 
‘крапивы, щавеля, подорожника, 100 г 
еного лука и 50 глистьев одуванчи- 
‘одуванчик ошпарить, 


Ру) 


Ирник че х 2. 4 


боч ОРУ ая & 


подсушить, все мелко нарезать. < 
смешать с 2 сваренными вкр | 
измельченными яйцами, 3 № 
подсолнечным маслом или майонезом, \ 
посолить по вкусу. 


Молодые побеги крапивы или 4—5 
верхних листочков хорошии для приго- 
товления первых блюд: 


Щи постные 


В подсоленную кипящую воду поло- 
жить нарезанные кубиками или солом- 
кой картофель, морковь и луковицу. 
Когда овощи будут готовы, добавить 
нарезанные лапшой, предварительно 
ошпаренные листья крапивы и прова- 
рить несколько минут. Для вкуса в Щи 
можно положить щавель или добавить 
немного лимонной кислоты. 


Щи зеленые с яйцом 


Листья крапивы (500 г) кладут в 
кипящую воду и варят 5 минут. Чтобы 
сохранились витамины, кастрюлю 
нужно плотно закрыть крышкой. Затем 
крапиву вынимают, откидывают на 
сито и протирают. Нарезав морковь, 
петрушку и лук, тушат их в сливочном 
масле на сковороде, добавляют 
немного муки и держат на огнееще 2— 
3 минуты. После этого овощи соеди- 
няют с протертой крапивой и зали- 
вают отваром из-под крапивы. До- 
бавляют щавель (200 г), пропущен- 
ный через мясорубку, и варят еще 
5—10 минут. «7%; 

При подаче на стол в’ каждую 
тарелку кладут половинку сваре ого 
вкрутую яйца, заправляют 
посыпают мелко нарезанной п 
кой, Отдельно можно подать 
картофель. Рае 
к тэмы х 


Владимир Нуждов 


В газете «Неделя» № 8 за этот год 
была напечатана статья врача Влади- 
” мира Нуждова «Я должен был уме- 
реть!» о том, как он избавился от рака 
легких с помощью метода Николая 
Шевченко, о котором наш журнал уже 
писал в одном из прошлых номеров. За 
время, прошедшее с момента нашей 
публикации, мы получили немало отк- 
ликов на нее. Кто-то из наших читате- 
лей прибегал к этому методу, но нам 
неизвестно, с каким эффектом, 
поскольку, для получения результата 
требуется время. Владимиру Нуждову 
для излечения понадобился почти год. 
Его опыт оказался очень успешным, 
поэтому мы хотим ознакомить с НИМ 

наших читателей. Немаловажно и то, 
что Нуждов, являясь врачом, способен 


профессионально проанализировать 
Метод Шевченко. Только необходимо 
оговориться; 


метод этот не бес 
екомендовать все 
но. И тем не менее 
овору моих лечащих врачей 
ыл умереть в конце апреля 


спорен, 


его нельз: 
т 2р М боль- 


ным. ПОГОловІ 
ху; 


опяЕеша 
Медо | 
бевчетникю 


\ 


летним мужчиной, работал, сам лечил 
людей. И вот — дальше ничего?.. 

Как сейчас понимаю, первые явные 
признаки болезни появились за 
несколько месяцев до этого. Зимой 
перенес тяжелую ангину. Температура 
повышалась до 41 градуса. Был СИЛЬ- 
ный озноб и боли в горле, жуткий 
кашель, я не раз почти терял сознание. 
Так продолжалось несколько’ дней. 
Выздоравливал тяжело и медленно, 
но дальнейшее обследование показаз 
ло, что у меня в легких лишь неболь? 
шие явления хронического бронхита: 
Видимо, связано с курением, успокойл 
я себя, а постоянные боли в позвоноч 
нике объяснил остеохондрозом. 

Вышел на работу. Однако Са 
замечать, что устаю до изнеможения 
ноги отекают. 

Боль в спине все усиливала®» 
обычные обезболивающие не помоа 
ли, а когда дело дошло до наркотиков! 
Я поехал в областную: больницу. (2$ 
меня госпитализировали; Улучшен 
не наступало. Но я сумел Убе! 
лечащего врача, что почти здоро 
Ы) та 1996 года вновь вышел На 
середине мохои Уже о Па 
боли ца кашель Уб 

в позвоночнике и невв 
мыми, Без пос стал р 
торонней помо 


‚явные 
сь за 
Зимой 
ратура 
л силь" 
жуткий 
знание. 
] дней: 
дленно, 
показа: 
неболь: 
онхИТа: 


одеться. Трудно было сидеть, а стоять 
я мог, только опираясь на что-нибудь. 
К концу марта я снова оказался в! той 
же больнице. При рентгеноскопии был 
выявлен инфильтрат левого легкого. И 
тогда в первый раз у меня дрогнуло 
сердце. Но все-таки надежда была, ия 
отгонял от себя мысли о страшном. 
Первого апреля меня обследовали 
в Липецке. Иівот тогда мои худшие опа- 
сения подтвердились. Заключение 
врачей я получил на руки. А когдавер- 
нулся в областную больницу, нервы 
мои ‘сдали: прощаясь с женой, я запла- 
кал. Психологически был совершенно 


1 

| Консультации вы можете бесплатно получить по адресу: 
127434, Москва, а/я 38, Шевченко Н. В. | 
| Не забудьте вложить конверт с обратным адресом: | 
| Также бесплатно ее можно получить в магазине при заводе «Диод». | 

| Здесь же по цене изготовителя вы можете приобрести 
люстру Чижевского. | 
| Проезд: ст. м. «Павелецкая», авт. 13:или 632, ост. «Детский сад». | 
| Дербеневская ул., 11а: | 
| Тел.: 235-77-62, 235-77-64, 235-06-68. 

Время работы 10:00—18.00. В субботу до 17.00. | 


руки сделались настолько худымӣ ч 
их можно’ было обхватить двумя паль- 
цами, кожа приобрела землистый отте- 
нок. 

Имя целителя Николая Викторо- 
вича Шевченко узнал случайно. Мой 
друг буквально заставил меня прочи- 
тать статью о нем. Главное — там был 
рецепт лекарства против рака. Появи- 
лась надежда! А что я теряю? Я начал 
лечение по методу Шевченко. Было 
очень трудно. Одно время я перестал 
ходить совсем, замучила` бессонница. 
Но все условия, которые предлагала 
методика, я твердо соблюдал. И глав- 


сломлен. Ужас перед смертью чуть не 
привел меня к самоубийству. Мысли о 
детях вызывали слезы. Не мог ни пить, 
ни есть. За четыре дня со 2 по 5 апреля 
потерял в весе 26 кг. Ходить я почти не 
мог, лежать было трудно — начинался 
паралич дыхания. Боли в позвоноч- 
нике стали невыносимыми. Каждые 
2—3 часа мне кололи наркотики. Я 
понимал, что мне. остается немного. 
Близкие и друзья с моими рентгенов- 
скими снимками и бумагами ездили в 
Москву, Санкт-Петербург, Воронеж, 
Пензу. Друзья собрали деньги на мое 
лечение и поместили в онкологическое 
отделение одного из институтов. Там я 
получил полный курс противоракового 
лечения. В итоге едва ползал. Есть не 
Хотелось, постоянные боли в позвоноч- 
‘нике превратили жизнь в пытку. 
оявились пролежни, болело сердце, 
\ ба, 


ное — все это время я верил в выздо- 
ровление. 

В декабре 1996 года прошел кон- 
трольную проверку в Тамбовском 
онкодиспансере. При рентгенологичес- 
ком исследовании онкопатологии лег- 
ких не выявлено. Исследование позво- 
ночника не проводил, так как знал, что 
за несколько месяцев его костная 
структура полностью не восстановит- 
ся. Это я наметил сделать не ранее 
чем через год с начала лечения. 

17 декабря 1996 года я вышел на 
работу на свое старое место — зав. 
хирургическим отделением и в тот же. 
день прооперировал больного’ с раком — 
толстого кишечника, осложненного | 


провести больному лечение по м 
Шевченко и не прибегать, Ф 
ПИИ нь 0 ЛА ИИ 


журнал, метод 
ри компонента: 
вух основных. 
л подсолнечного 


Как уже писал наш 
Шевченко включает т 
Пока поговорим 0 
Налить в баночку 40 М 
нерафинированного ма но закрыть 
обыкновенной водки. ПЛОТНО т, 
крышкой, сильно потрясти к у 
Быстро перелить эту смесь 8 Р 

ом выпить (медлить 

у жежиЗР г ОПЯТЬ 
нельзя, так как эта смесь может 
разделиться на масло И спирт): 

Принимать такое лекарство надо 
трижды в день через равные интерва- 
лы: скажем, в7, в 14, ив21 час. До при 
ема два часа ничего не есть. При- 
ниматы за 20 минут до еды. Ни в ко- 
ем случае лекарство ничем не заедать 
и не запивать. 

Пить десять дней подряд. Потом 
\ сделать перерыв — пять дней. Снова 
| принимать десять дней. И снова — 
” пять дней перерыва. После третьей 
”” десятидневки приема перерыв — две 
недели. Это первый цикл. За ним сле- 
дует второй, третий, и так хоть год, 
хоть два — до полного излечения. 

Желательно во время перерыва 
между циклами проводить контроль 
состояния организма (анализ крови, 
биопсия, рентген, УЗИ, томография и 
т. п.). Это продемонстрирует динамику 
заболевания. 

Важна точная дозировка компо- 
нентов лекарства: ровно 40 мли 30 мл. 
Отмерять следует не «на глазок» и не 
ложками, а точной меркой. Ошибка в 
дозировке может иметь неприятные 
последствия. На все время лечения 
строго запрещены курение и употреб- 
ление алкогольных напитков. 

Еще один запрет связан с другими 
методами лечения. Этот запрет выз- 
ван тем, что все иные метод 
‘шенно несовместимы с курс 


Т 


ы совер- 
н а ом лече- 
который предлагает Шевченко (а 
кот! р методики в сочетании с 

екомендует Шевчен 
`болезнь). — о: 
эта 


очень серьезная, 


Ведь всякий раковый больной так 
иначе лечится, чаще всего ів р, и. 


Й ицины. Х амках 
официальной медицины. орошо, есу 


лечение оказалось удачным. А ес 21и 
нет? Даже в этом случае предложении 
лечиться, Как говорят, альтернатив, 
ными способами обычно бывает мно, 
Современные врачи-онкологи, глубоко 
сочувствуя своим измученным пациеи. 
там, чаще всего не отвергают поих 
альтернативного метода. Тот, ку 
склоняется к методу Шевченко, дол. дс 
жен знать, что, прибегнув к нему, он р 
отрезает для себя другие пути лече. вы! 
НИЯ. теғ 
Кроме того, в период лечения «по не 
Шевченко» категорически нельзя при- пе 
нимать никакие другие противоопухо- 
левые лекарства (допустимы только 
ненаркотические — обезболивающие; | 
успокаивающие, снотворные, а также ае 
сердечные препараты). В 
В дни приема средства Шевченко С 
лучше ограничить мясные и молочные 
продукты, сахар и соль, а также хлеби Све 
картофель. Предпочтение следует от бог 
давать рыбным блюдам, яйцам, сыру, 20 
сырым овощам, гречневой каше, герку& пру 
лесу. Голодать нельзя. Не позднее да! 
получаса после приема лекарства де 
надо что-нибудь съесть. Пить можно ни 
только после еды. Глюкоза внут вк) 
венно противопоказана. отт 
Итак, названы 2 компонента — Се 
подсолнечное масло и водка: Трети и 
— Люстра Чижевского. ны 
Мембраны всех клеток человека 
имеют естественный отрицательй 
заряд. Болезни возникают там (#8 ру 
этот отрицательный потенциал пад 3 пи 
ниже нормы, (с по 
Создаваемые люстрой ет но 


отрицательные аэроионы 
9 заряд крови и разносятся 
ему организму, восполняя П 


ные клетками ё 
при болезни отриц! 
ные заряды, оЗНИОтВ 


а 


Окончание на с 
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ть МОЖ 
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Петр Сушкин 


СЕТТЕ ИТОАТ 


«Дорогая редакция! Хочу сделать вашим читателям подарок — 
выслать всем, кто захочет, семена прекрасного лекарственного рас= 
тения — фенхеля. Ни до, ни после получения семян денег высылать 
не надо», — вот такое письмо мы получили от нашего читателя 
Петра Сушкина из Пятигорска. А в приложении к нему = статью о 
фенхеле с описанием его целебных свойств и рецептами. 


Фенхель, или укроп аптечный, — 
растение многолетнее. По внешнему 
виду напоминает укроп, а по сильному 
сладковатому вкусу и запаху — анис. 
Свежие молодые листья растения — 
богатый источник витаминов С и А. Из 
листьев готовят салаты, гарниры и 
приправы к мясным и овощным блю- 
дам. Стебли тушат, как черешки сель- 
дерея, а также используют при соле- 
нии огурцов. Корни мучнистые, по 
вкусу напоминают пастернак. Их едят 
отварными, чаще в протертом виде. 
Семена, как семена эстрагона, добав- 
ляют в тесто, соленья, маринады и 
напитки. 

Когда растение отцветает и форми 
руются зонтики, фенхель вяжут в сно- 
пики и сушат. Плоды фенхеля ис- 
пользуются для изготовления укроп- 
НОЙ ВОДЫ, 

Фенхель сеют на плодородных, 
хорошо обработанных почвах либо вес- 
ной, либо в конце лета. Глубина 

ла семян — 2 см. На зиму укры- 


Юг навозом. Цветет фенхель в 


бре. Зелень его для сушки убирают 
летом, срезаюти сушат втени в кучках 
или раскладывают тонким слоем и 
часто переворачивают. Хранят в 
плотно закрытых банках. 

Плоды фенхеля входят в состав 
многих лекарственных сборов, приме- 
няющихся в основном при лечении 
заболеваний желудочно-кишечного 
тракта. 

1. Липовый цвет, семя льна, корень 
аира, листья мяты, фенхель (плоды) — 
по 20 г. Отвар готовят из расчета 1 ст. 


. Я Р. Сушки | 
За фене к 


аж 


ложка смеси на стакан кипятка. Пьют 
по 2—3 стакана в день при повышен- 
НОЙ кислотности. 

2. Плоды фенхеля, лист мяты, 
трава тысячелистника и зверобоя — 
по 1 части. Готовят отвар из расчета: 


Принимают при повышенной кислотно- 
сти желудочного сока по 0,5 стакана за 
20—30 минут до еды. 

3. Корень цикория, корень одуван- 
чика, трифоль (лист), плоды фенхеля 
— по 2 части, кора крушины — 5 
частей. Делают настой из расчета: 
1 ст. ложка сбора на стакан воды. Пить 
по 2—3 стакана в день при экземах. 

4. Плоды фенхеля — 1 часть, 

/ корень одуванчика, корень цикория — 
- по 2 части, лист подорожника — 1 
Р часть. 

Я Готовят настой из расчета: 1 ст. 
ложка на стакан воды. При низкой 
кислотности рекомендуется пить 2—3 
стакана настоя в день, желательно 
перед приемом пищи. 

5. Кора крушины, плоды фенхеля — 
по 1 части, цветы бессмертника, лист 
мяты, трава тысячелистника, трава 
полыни — по 2 Части. Готовят настой 
из расчета: 2 ст. ложки на стакан воды. 


2 ч. ложки смеси на стакан кипятка. , 


о ай 


Пьют по 0,5 стакана утром и ве 
при желчекаменной болезни. 


6. Плоды фенхеля и тмина — т 
части, кора крушины, лист мяты, трава 
тысячелистника — по 2 части. Готовят 
отвар из расчета: 1 ст. ложкана стакан 
кипятка. Выпить за 2—3 приема при 
гепатите. 

7. Солодка голая, корневище аира 
болотного, листья мяты перечни, 
плоды фенхеля в равных долях. При. 
нимать по 2/3—3/4 стакана отвара (г. 
товить как в предыдущем рецепте) 3 
раза в день за 30 минут до еды при 
повышенной кислотности желудочного 
сока. 

8. Фенхель применяют как отхарки- 
вающее средство при бронхите и 
коклюше у грудных детей. Для приго- 
товления настоя 1 ч. ложку плодов 
фенхеля (2—3 г) заливают стаканом 
воды. Через 10 минут настой процежи- 
вают и добавляют по вкусу мед. Для 
взрослых заваривают вдвое или втрое 
больше сырья на то же количество 
воды. При расстройствах пищеварения 
настой не подслащивают. 

9. Из плодов фенхеля получают 
фенхелевое эфирное масло. Оно обла- 
дает характерным запахом и вкусом, 
который сначала кажется горьковаг 
тым, а потом сладким. В его состав 
входят анетол (50—60%), анисовый 
альдегид, анисовая кислота, метилхаз 
о - 

х ‚ обладающие целебными 
свойствами. Н 
р о Еи Те, кто хочет выраси 

коне или на садовом 
Участке, фенхель, могут отправить. 
письмо П, 
357538 етру Сушкину по а 
аА Шора а/я 166 «Б», 
по, А 
В ВТ и талон 
раницы, 


Чером. 


у плодов 
стаканом 


процежи 
мед. Д 
или Втр 


Васса Страковская, 
кандидат медицинских наук 


Хорошим средством восстановле- 
ния здоровья ребенка 3—7 лет после 
болезни, профилактики осложнений и 
Укрепления его организма служат 
подвижные игры. В игре, как правило, 
используются естественные движе- 
ния, которые не только физически 
укрепляют малыша, но и благотворно 


о ВАХ. 


воздействуют на его головной мозг, а 
значит, и на все органы и системы, в 
том числе и имеющие нарушения в 
результате заболевания. Кроме того, У 
ребенка развиваются такие важные 
качества, как внимание, память, мыш- 
ление, воображение, быстрота реак- 
ции, чувство коллективизма, умение 
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владеть собой в разных ситуациях. И 
что немаловажно для успеха — игры 
доставляют ему большую радость. 

Шредлагая малышу, какую-нибудь 
игру, следите, чтобы она соответство- 
вала его возможностям. В начале и в 
конце занятия она не должна вызы 
вать большого напряжения сил, а вот в 
средней части желательно давать нах 
грузку побольше. По мере того как 

ребенок будет крепнуть, нагрузку (ее 
«пик») можно постепенно повышать. 
Чтобы достигнуть устойчивых поло- 
жительных результатов, подвижные 
игры надо проводить 2—4 раза в день 
по 10—30 минут. 

Внимательно наблюдайте за ребен- 
ком во время занятий. Если он сильно 
покраснел или побледнел, чрезмерно 
вспотел, часто дышит, жалуется на 
усталость и не хочет продолжать игру, 
значит, он перегрузился и ему надо 

» отдохнуть. 

Прекрасно, если игры будут сопро- 
вождаться негромкой музыкой: музыка 
поможет создать у ребенка нужное 
настроение. Если ребенок легко возбу- 
ждается, то музыка должна быть спо- 
Койной, если, напротив, вялый, флег- 

‚ Матичный, то бодрой, веселой. 

Во время игры разговаривайте с 
о стара 
тельно хвалите 5 бодрость и обяза- 

успехи. 


В играх могут участвова: 

ть и другие 
дети. Это сделает их эм 
а А оциональнее. 


еј зрослый тоже до 
стать ве активным участником" С" 
При заболеваниях носа 
отмечаются р 
Баия, 


ИГРЫ ПРИ ЗАБОЛЕВАНИЯХ 
НОСА И ГОРЛА 

«Надуем шарик». Ребенок СИДИТ и 
«надувает шары». Широко разве 
руки в стороны и глубоко вдохнув, 
делает долгий выдох, представляя 
себе, что вдувает воздух в шарик, При 
этом он произности: «Уфф...» и мед- 
ленно соединяет ладони. Ребенок хло: 
пает в ладоши — «шарик лопается» из 
него выходит воздух. «Шшш...», — 
произносит малыш, складывая губы 
хоботком и положив руки на колени, 
Повторить 3—4 раза. 

«Буль, буль, буль». Ребенок сидит 
у стола, перед ним на столике стакан 
или бутылочка, наполненные на треть 
водой, куда вставлена соломинка. 
Взрослый, у которого тоже есть буты- 
лочка с соломинкой, показывает, как 
нужно правильно дуть в стакан через 
соломинку. Он глубоко вдыхает носом 
и делает глубокий длинный выдох в 
трубочку: слышится долгий булька- 
ющий звук. Затем взрослый просит 
ребенка повторить это упражнение 
3—5 раз, поощряя его, если бульканье 
было длительным. 

«Кто громче?» Ребенок принимает 
правильную осанку, смыкает губы, ука: 
зательный палец правой руки кладет 
плашмя на нос справа, плотно прижи- 
мая его правое крыло. Затем глубоко 
вдыхает левой половиной носа (рот 
закрыт) и, выдыхая, произносит: 
им, Одновременно слегка похло: 
руки ам пальцем р 
получается А чорани неноса ри т 
выдох ЗК ВИННЫЙ скандироващаи 
должен Ао направлять в нос, ОБ 

звучным. Затем зажи 


м 
аа левая половина носа, и упраж" 
и повторяется. 

лез)сочередно зажимая то правую, то 
Юю, 6 

бак ‚Дрю, повторить упражнение 
а : 

говсОтбойный молоток». Взр 

Мерит, Ребенку: «Помнишь о 
'  КОторыми вскрі 


вает, как 
кан через 
‹ает носон 
Й ВЫДОХ В 
й булькг" 
ый просит 


асфальт, чтобы — отремонтировать 
трубы под землей? Сейчас мы попро- 
буем подражать этому молотку. Для 
этого нужно долго-долго повторять 
звук «ддд...». Упражнение проводится 
в течение 1—2 мин. 

При бронхо-легочных заболевани- 
ях в задачи подвижных игр. входит 
поддержание эластичности легочной 
ткани, улучшение бронхиальной про- 
ходимости, восстановление согласо- 
ванной работы дыхательной мускула- 
туры, предупреждение развития оча- 
гов ателектаза (спадение легочных 
альвеол); профилактика нарушений 
осанки, приспособление организма к 
физическим нагрузкам, общее оздо- 
ровление и укрепление организма 
ребенка. 


Игры при рецидивирующем 
бронхите 
и хронической пневмонии 
(без астматического синдрома) 


В фазе неустойчивой ремиссии (в 
начале! выздоровления) к описанным 
играм добавляют следующие. 

«Филин». По сигналу взрослого 
«День!» ребенок медленно поворачи- 
вает голову вправои влево, напевая: 
«День, день». По сигналу «Ночь!» смо- 
трит вперед и взмахивает руками- 
«крыльями», напевая: «Ночь, ночь». 
Затем протяжно, без напряжения, 
глубоко выдыхает, произнося: 
«У...у...ффф». Повторить 2—4 раза. 
Взрослый контролирует правильность 
осанки ребенка. 

«Петушок». На полу на расстоянии 
шага надо расставить несколько пред- 
метов высотой не более 10—12 см. 
Руки-«крылья» у ребенка опущены, 
вытянуты, слегка повернуты ладонями 
вперед, лопатки соединены, Высоко 
поднимая колени и оттягивая носок, 
ребенок продвигается вперед, переша- 
Гивая через предметы и напевая: «Пе- 
У:шок». На слоге «шок» ребенок опус- 


У) 


> 


кает ногу за предмет. Игра повторя- _ 


ется несколько раз. Взрослый контро- 
лирует осанку ребенка. 

«Хомячки». Ведущий говорит 
ребенку: «Пройди несколько шагов с 
толстыми, как у хомячка, щечками. 
Для этого сильно надуй щеки, закрой 
рот и дыши носом. По моему сигналу 
хлопни себя кулачками по щекам — 
выпусти воздух изо рта и, напевая: 
«Щеки стали опять, как у ребят», 
пройди 15 шагов и ‘снова стань «хомяч- 
ком». Повторяют 4—6 раз. Взрослый 
контролирует правильность осанки 
ребенка и четкость выполнения зада- 
НИЙ. 

Если ребенок находится в фазе 
стойкой ремиссии, то можно добавить 
еще несколько игр. 

«Подуй на шарик, на вертушку, 
подуди в рожок». На уровне лица 
ребенка подвешивается воздушный 
шарик, на столик кладут рожок и вер- 
тушку. Взрослый показывает, как 
нужно дуть на шарик, чтобы он взле- 
тел высоко, как нужно дуть на вертуш- 
ку, чтобы она быстрее завертелась, и 
громко дудеть в рожок. По просьбе 
взрослого ребенок дует на шарик 2—3 
раза. Дети с трехлетнего возраста 
дудят в рожок и сами вслух считают, 
сколько раз подули: 

«Раздувайся, пузырь». Дети стоят 
вплотную друг к другу, взявшись за 
руки. Вместе с ведущим говорят: 

«Раздувайся, пузырь, 
Раздувайся большой, 
Оставайся такой, 

Да не лопайся!» 


Произнося стихи, дети постепенно 
расходятся и максимально расширяют 
круг, продолжая держаться за руки, 
надувают щеки. После слов «да не 
лопайся» взрослый говорит: «Полете- 
ли, пузыри!» Дети разбегаются по ком- 
нате, повторяя: «Полетели, полетели». 
Взрослый при этом тоже повторяет: 
«Полетели, полетели, полетели» | 
затем произносит: «Маленькие пузыри _ 


лопнули». Дети присаживаются на и 
точки, произнося звук «Ссс....». Игра 
повторяется. 


Игры при бронхитах, 
протекающих с накоплением 
трудно отхаркиваемой мокроты 


Помимо уже описанных игр в заня- 
тия включают такие. 
«Перекатываемся». Ребенок ле- 
жит на спине, руки вытянуты вверх 
или вдоль тела. По команде он быстро 
перекатывается на живот. Вначале 
игру проводят на мягкой подстилке, 
взрослый подстраховывает ребенка, а 
затем без нее, и ребенок переворачи- 
| вается уже самостоятельно, без 
| подстраховки. Повторить 3—5 раз, 
7 давая малышу отдых между повторе- 
ниями. Ребенок должен сам учиться 
считать, сколько раз он первернулся. 
«Покружимся вниз головой». 
Взрослый и ребенок стоят друг к другу 
лицом. Взрослый поддерживает 
ребенка за предплечья, ребенок 
подпрыгивает и обхватывает ногами 
талию взрослого. Затем прогибается 


(сде- 
. Взрослый 


ивается, отхаркивая 


мокрот 
аночку или на салфетку, роту в 
у. 


лежащую на 


ры при бронхиальной астме 


циальная цель — развитие Ритми Я 
полного дыхания со спокойные 0 0 
сированным выдохом. Для Улучщених 
работы главной дыхательной мыш 
— диафрагмы вводятся игры с дози 
ванным бегом — наиболее подходя. 
щим упражнением для Улучшения 
функционирования легких. 

«Осень». Взрослый рассказывает 
об осени, сопровождая свой рассказ 
ритмичными движениями; котор 
ребенок должен повторять. 

«Осенью клубятся большие тучи» 
(кругообразные движения руками пе. 
ред собой), «моросит дождик — кап. 
кап...» (потряхивание кистями рук). 

«Все реже показывается солныш: 
ко» (поднимание полусогнутых рук 
вверх, улыбка (изображение солныш- 
ка), сжимание и разведение пальцев 
рук (солнечные лучики). 

«Опадают листья с деревьев» (под: 
нимание на носки, вытягивание рук 
вверх, а затем плавное опускание их 
и приседание с потряхиванием кистя- 
ми, при этом с выдохом тихо произно- 
сят: «Те-те-те-те». Потом встают й 
кружатся, как падающие на землю 
листья). 

«Шумит ветер в лесу» (ребенок 
делает глубокий вдох через нос и 610: 
койный выдох, произнося: «Ш-ш-Ш», 
будто слышится шум ветра). 

«На поля ложатся туманы» (0ла8' 
ное поднимание рук в сторону с ПОВ 
гарм деи а то направо, то нм 
а низким наклоном и 
ое а Ь, как стелятся Тум с 
медленным у. 22480108 их — 
е И тихим произнесе 


..». 


прощальные КР 
голоса чижей» і 


ДИАЛОГИ 


— Для улучшения пищеварения я пью ө 
Зр пиво, при отсутствии аппетита — __ Увас перебои в сердце. Пьете? 
одр. белое вино, при низком давлении — __ Конечно, доктор, но перебои не из- 
ир красное, (при повышенном — за этого, поскольку пью я беспере- 
коньяк, при ангине — водку. бойно. 
Ува, — Аводу? 
Са — Такой болезни у меня еще не было. ө 
ор ® — Вы говорите во сне? 
— Курите? — Нет, я говорю, когда спят другие. 
Туҷь — Нет. — 
М пв. — Жаль. Если бы вы сейчас бросили — Я читаю лекции. 
т курить, это очень вам помогло бы. о 
ЛНЫШ" У __ Не пейте эту воду, в ней могут ока- 
х рук — У меня жена заболела. Температу- заться бациллы. 
ЛНЫШ- ра... — Глупости, в такой ужасной воде ни 
АЛЬЦеВ — Высокая? одна бацилла не выживет. 
— Очень. Метр восемьдесят. е 
» (под: о — Мне не хотелось бы вас огорчать, 
ле рук — Может человек прожить без аппен- но у вас температура сорок: 
ние ИХ дикса? — Доктор, свой градусник я еще дер- 
КИСТЯ: — Человек-то может, а вот хирург — жу. А этим вы только что размеши- 
)ОИЗНО" нет. вали сахар вчае. 
гают ! 
землю 
Мне помог метод Шевченко 
зебенок Окончание. Начало на стр. 52 
си спо’ 
уаш" Люстра Чижевского позволяет образом, в период лечения раковый 
перенести лишний кальций из сосудов больной должен находиться под 
й (пл: и тканей в кости. люстрой Чижевского не более полу- 
С 1080’ Николай Шевченко нашел точную тора часов ежедневно. Для человека 
але дозировку использования люстры здорового пребывание в помещении, 
Н на Чижевского при лечении рака: Он где включена люстра Чижевского, 
т ны} рекомендует сеансы длительностьюот полезно во всех случаях. При раке — 
гумом 15 до 30 минут три раза в день. Таким совсем другое дело. 
Ао ние" О люстре Чижевского наш журнал писал неоднократно. Она изготовлена 
ж бные клинические испытания 


и официально разрешена для 


‘люстры Чижевского. Но, во-первых, 


оборонным заводом «Диод», прошла широкомасшта 
лечения и профилактики болезней. 


создает чрезвычайно благоприятный фон для воздействия на опухоль по 


чного масла и водки. Бывали случаи (и немало), когда люди вылечива 
ее присутствие можно считат 


ом успеха, а во-вторых, при ней излечение идет в два-три. 


Эта люстра 


а 


Маргарита Ломунова 


«Парацельс запродал душу дьяво- 
лу. Он маг и чародей», — говорили о 
нем. 

«Какой он врач?! Вы только взгля- 
| ните на него. Где знаки его доктор- 
| ского достоинства? Где богатая ман- 
б. тия, золотая цепь, кольца? Он оборва- 
’ нец и шарлатан», — злословило вра- 

чебное сословие. 

А сколько шума было вокруг знаме- 
нитой рукописи Парацельса о том, как 
создать в лаборатории искусственного 
человечка — гомункулиса! И это — не 
маг?! 

Народная молва упорно связывала 
его со знаменитым доктором Фаустом: 
якобы, Парацельс и никто другой скры- 
вался под этим именем. Неоспоримо 
одно: одним из’ прототипов для героя 
Марло и Гёте был Парацельс. Извест- 
но, что Гёте читал трактаты великого 
врача, ученого и алхимика, делал 
выписки из его биографии и какие-то 
черточки из нее внес в трагедию 
«Фауст». 

Врачи ненавидели 

‚ даже желчный, он любил 
Жждами, попирал 


'0 как лечил! Парадок- 
И — таким Парацельс 


Парацельса, 


Философа 


Вепикий неудачнак 


Параиельс 


1541), но яркой. Онапришласьнаэпоху 
Возрождения, когда совершался пере 
ворот во всех областях знаний, в КУЛ 
туре, искусстве. Протестантизм разби: 
вал единство католической церкви: 
Все смелее делалась наука. Эта эпоха 
дала миру титанов, и одним из них был 
Парацельс. 

Он родился в Швейцарии, в ЭЙНЗ\ 
дельне, но родиной своей считал 
землю Каринтии, Виллих, куда вскоре 
после его рождения переехала семья 
Его отец, потомок некогда влиятель 
ных рыцарей, содержал семью На сКУА 
НЫЙ заработок практикующего вр 

Ына он назвал в честь греч 
и натуралиста Теофра 


был первым и лучшим! его учителем. 
Мальчик вместе!с ним посещал горные 
промыслы, учился распознавать мине- 
ралы и растения. В доме была хорошая 
библиотека, где были представлены 
сочинения философов и алхимиков. 
Теофраст учился в монастырской 
школе. Пришло время, и отец послал 
сына в Феррарский университет, где 
некогда сам получил звание лиценциа- 
та. Юный Теофраст тоже выбрал меди- 


цину. 
Учение начиналось с артистичес- 
кого (философского) факультета. 


Только получив здесь степень’ маги- 
стра, студент мог приступить к заня- 
тиям медициной. Через два года он 
получал звание бакалавра и с этого 
времени имел право носить круглую 
шляпу — пока без полей. Спустя 
несколько» лет бакалавр становился 
лиценциатом, а еще через два-три года 
ему присуждалась долгожданная сте- 
пень магистра. Новоиспеченного док- 
тора приводили к присяге и вручали 
кольца, книгу и шляпу — уже с широ- 
кими полями. Парацельс прошел всю 
эту лестницу. 

Окончив университет, он решил 
заняться самообразованием. Надел 
грубое платье, сапоги со шпорами, при- 
весил к поясу меч, закинул за спину 
дорожный мешок и покинул Феррару. 

Начались многолетние странствия: 
земли Германии, Португалия, Испания, 
Англия, Литва, Польша, Венгрия. Гово- 
рят, что Теофраст. побывал даже в 
России... Он шагал из’ города в город, 
Из деревни в деревню, ночуя где при- 
дется — на постоялых дворах, под сто- 
гом сена. Он посещал университеты, 
лаборатории алхимиков, старательно 
выспрашивал и исследовал верное и 
настоящее искусство врачевания не 
только у докторов, но также у цирюль- 
ников, банщиков, знахарок, черно- 
книжников... 

_Когда его упрекали в склонности к 
бродяжничеству, он отвечал: «И бо» 


лезни странствуют то туда, то сюда и 
на одном месте не пребывают. И если 
хочет кто многие болезни познать, 
пусть странствует он тоже... Тот, кто 
ее (натуру) исследовать хочет, должен 
своими ногами книги ее пройти». 

Наконец, в 1521 году Теофраст 
Гогенгейм возвращается в Германию. 
И — не с пустыми руками. За годы 
странствий он разработал основы соб- 
ственного медицинского учения, с 
презрением и начисто отвергнув сред- 
невековую медицину, слепо прекло- 
нявшуюся перед великими именами 
древности. 

Со времен Галена непререкаемой 
была так называемая гуморальная 
теория, разработанная еще школой 
Гиппократа. Здоровье и болезнь, 
утверждала она, зависят от правиль- 
ного смешения соков организма: крови, 
слизи, черной желчи и желтой желчи. 
Эта теория, обновленная трудами 
Авиценны, преподносилась почти как 
церковная догма. 

Парацельс первым поднимает бунт 
против изживших себя теорий. Он тре- 
бует положить в основу врачебного 
искусства опыт, эксперимент, пересмо- 
треть все до того неколебимые истины. 
Онопровергает гуморальную систему и 
выдвигает свою — химическую. В орга- 
низме происходят химические процес- 
сы, считал он, и их расстройство вызы- 
вает болезни. Это ли было не новым 
словом в науке! 

Конечно, химия Парацельса была 
примитивна. Он считал, что в челове- 
ческом организме взаимодействуют те 
же элементы, что и в «телах природы», 
а именно: ртуть, сера, соль. Да и 
мистики в его учении хватало. Но тем 
не менее он открывал химии дорогу в 
медицину! 

Нет, не зря Теофраст Гогенгей 
просиживал дни и ночи у пл 
печи, занимаясь алхимичесі 
тами. Теперь он знает: 
человеку чудодейственн 


Он расскажет людям, как полезны в 
малых дозах препараты железа, меди, 
свинца... Он сможет вылечить «чуму» 
века — французскую болезнь, которую 
по имени пастуха Сифилиуса, героя 
поэмы Фракастро, назовут сифилисом, 
изобретенной им ртутной мазью. 
Отныне химия и медицина пойдут вме- 
сте. Он, Парацельс, скажет веское 
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слово и в хирургии. Доселе ею ци 

Уша- 
лись дипломированные враци, опе 
ции делали «по совместительсть 0% 
разумеется, без всякого Обезболува: 
ния цирюльники. Но — «если вра а 
тому же не будет хирургом, то он ока. 
жется болваном... и Размалеванноз 
обезьяной» (сам впредь будет подтиз 
сываться: «доктор обеих медицин»), 
Как видим, в выражениях Парацель 
не осторожничал. 

Самомнения ему было не занимать 
«Мне принадлежит господство, если 
не теперь, то после и навсегда», — 
говорил он. Впредь Теофраста Гоген. 
гейма будут называть «Лютером в 
медицине», ибо он явился причиной 
раскола во врачебной науке. 

Итак, Парацельс на земле’ родной 
Германии. Ему 35 лет. Он полон эне- 
ргии и готов завоевать весь мир. Его 
ждет борьба? Теофраста не испугать: 
«Покой лучше тревоги, но тревога 
полезнее покоя». До нас дошел порт: 
рет Парацельса, писанный в’это’время 
великим Гольбейном. Мы видим мужа 
в расцвете жизненных сил: волевое 
лицо с высоким лбом, проницательные 
глаза, смелый взгляд... Он, так много 
познавший, теперь может выступать в 
роли учителя. И ради этого готов сме: 
нить милую сердцу бродяжническую 
жизнь на оседлую и даже надеть ман: 
тию доктора. 

В 1526 году, придя в Страсбурв 
Парацельс покупает право’ граждан 
ства и записывается в цех «Фонаря”, 
куда приписывали наряду с крахмаль" 
щиками и хирургов. 

Онуспешно практикует. К немупри 
ходит известность. И вот однажды 610 
вызывают в Базель к самому Иоганн 
Фробену, знаменитому книгоиздател 
И другу гуманистов. Он давно муч 
подагрой, боли нестерпимы, приговоР 
базельских врачей — ампутация. 

Парацельс вылечил Фробена, И 
молодом враче заговорил весь Базель. 
Магистрат официально предл агаетем 


ности: 
истин! 
ТИЛИ | 
ки: он 
та, Га. 
ет в 
яды!.. 
Фа 
Базел; 
ром, 


занять Должность городского врача и 
кафедру профессора в университете. 
Парацельс, не колеблясь, принимает 


м, н предложение. Это то, о чем он мечтал 
Эмаль Мо = в своих полуголодных странствиях за 
будет у знаниями... 

Өт, М 
Х ме Ч, Время:было бурным. Тезисы Люте- 


ра, прибитые им, тогда неизвестным 
ву монахом, к дверям Виттенбергского 
собора в 1517 году, стали сигналом к 
открытому возмущению. против като- 
лической церкви, против папства. В 
борьбу. оказалась вовлеченной вся 


Раста Го, Германия. 

«Лютер В Базеле число сторонников 
Ся причу реформаторского учения было велико, 
уке. на сторону евангелического богослу- 
земле роз жения встал и магистрат. Видные 
оное реформаторы Базеля надеялись найти 
веса в Теофрасте своего сподвижника. 

Е р. 0 А Парацельс так жаждал деятель- 

не испугать: ности: он откроет, наконец, людям 

‚ но тревог истину. Но... базельские врачи встре- 

с дошел пор. Тили нового: городского врача в шты- 

уй в это врея ки: он отрицает авторитеты Гиппокра- 

ы ВИДИМ муж та, Галена и Авиценны! Он употребля- 

сил: ВОВ 28 качестве. лекарства страшные 
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2 р ИЯ ау новый семестр 1526—27 
р фон ‚ а приглашенн 
х д И ый магистратом 

ене имел 
к С права при- 
‘ду С р ых роте И тогда он аде в 
жалобу. 
Кнен уй Теофраст. бы 
т и о И Іл слишком популярен 


и не только в Ба 

МЫ зеле, да и 

их не собирался менять своего 
шения. Сам Эразм Роттердамский, 
А «Аррранный немецкий гуманист, 

Е ий в то время в Базеле, считал 

| Параце льса опытнейшим докт: 
вг ) і м 
вы ’ того, лечился у него. Алак 

ҮРЧИ м 


На этот раз Теофраст выиграл. Он 
взошел, наконец, на университетскую 
кафедру, и уже первая его речь сотря- 
сла мирные до того стены факультета. 
Он сокрушал все, чем жила до сих пор 
медицинская наука. Это были откры- 
тые военные действия против врачей 
университета, но, как благородный 
противник, Парацельс предпослал им 
официальное объявление войны — 
печатное вступление к своим лекциям. 

Он писал: славно прошлое меди- 
цинской науки, нынешний же ее день 
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ничтожен и пуст. Настало время вести 
медицину к новой славе, а потому он, 
Теофраст, не будет повторять зады 
прежней учености. Он не станет ком- 
ментировать Галена и Авиценну. Но 
поставит во главу своего учения то, 
что найдено им при пытливом изучении 
природы. И зовет всех, кто хочет сле- 
довать за ним, в Базель. 

Как и было принято, листовка была 
написана по-латыни, но это была его 
последняя уступка традициям. Па у 
цельс, вопреки всем уста иу ај 
вел преподавание на’ 
«дабы до всех доведено 
ции он читал ежедневно пох, 
Аудитории не могли вме 

т 


ющих. Парацельс впервые повел сту- 
дентов к постелям больных и там обу- 
чал их распознавать болезни, Шел с 
ними за город, чтобы объяснить лекар- 
ственные свойства растений и минера- 
лов. 

Его окружали восторженные учени- 
ки. Больные наперебой приглашали к 
себе. Чего же еще желать? 

Однако наивно было думать, что 
враги смирились. Они лишь выжидали 
момент: 

...Стояло воскресное летнее утро. 
Празднично одетые бюргеры семьями 
спешили к собору. Но что это? На 
соборных дверях приклеен лист бумаги 
с латинскими стихами. И кто-то уже 
читает их вслух, переводит... Хохот 
сотрясает воздух. 

Парацельс никогда не сможет 
забыть того дня. Душа якобы самого 
Галена из царства мертвых клеймила 
Теофраста. Все лекарства, открытые 
им, осмеивались. Он выставлялся на 
посмешище городу. 

Этого Парацельс перенести не мог. 
Снова он посылает письмо магистра- 
ту. Осмеливается «всемилостивей- 
шим, мудрейшим, справедливейшим» 
предъявить «последнее требование» 
— дознаться и наказать виновных. Он 
взбешен. А характер его неуравнове- 
шен, вспыльчив, и он в отместку вра- 
гам в день святого Иоганна, когда в 
городе пылают праздничные. костры, 
публично сжигает труды Галена и «Ка- 
ноны» Авиценны, пощадив лишь Гиппо- 
крата, в знак неприятия всего раз и 
навсегда установленного и непогреши- 
мого. 

В эти же дни Парацельс обруши- 
вается на знаменитые «кровопуска- 
тельные календари», предписыва- 

ие делать кровопускания и давать 

абительные в строго определенные 

‘недели. А это только подливает 
П Бар Істер называют 
б РТОМ ИЗ Эйнзидель- 


ВА в 


Беда одна не приходит, Умира ЮР 
его защитник и благодетель д рает неск 


Враги утверждают, что сильнодействи р 
ющие лекарства Парацельса свели в на р 
в могилу. По рукам ходят грязные книг 
вл 

пасквили... ТИ И 
В начале 1528 года Теофраста тру, еще Я 
глашают к тяжелобольному канони лече 


фон Лихтенфельсу, католику, его от. П 


крытому политическому врагу. но над | 
страх смерти заставляет каноника таль! 
забыть о несовместимости взглядов, В рами 
случае своего выздоровления он обе. чебн 
щает заплатить Парацельсу сто гуль. ней. · 
денов. он @ 

Парацельс вылечил сановника его н 
тремя лавандовыми пилюлями — ЦИЯ. 
своим удивительным тайным лекар- могу! 
ством. Но выздоровевший пациент тет 
прислал ему... три гульдена вместо вож 
ста. Это уже было оскорблением: Суд са, т 
отказывает Парацельсу в иске, считая стра 
гонорар достаточным. В ярости тот НИЙ. 
пишет дерзкую и язвительную врач 
листовку в адрес неправедных судей: слав 
Это уже задевает весь город. Маги: целы 
страт, которому порядком надоели В 
распри, приказывает арестовать Теоф- нову 
раста фон Гогенгейма — бунтовщикаи ство. 
преступника. Враги ликуют. Друзья идеи 
отрекаются... повел 

Предупрежденный об аресте, 09 атс 
бежит из Базеля, в панике бросив Не ми 


лабораторию, рукописи. И вновь бес 
приютный странник с мешком за плё Па 


чами шагает по городам Германии... божи 
Парацельс работал нечеловечески нра 
много. Днем принимал больных а Корь 


ночью писал трактаты. Порой он № п 


раздевался неделями. В верхнем Тру 
платье, в сапогах бросался ОН ё таа 
постель, измученный, моментал бота х 


засыпал, а после 3—4 часов сна С 
садился за работу. Парацельс 
оставлена масса трактатов, ЛИШ? 
малая часть опубликована. Все 
он посвятил народу Германи 

Хлопоты об издании своих. 
ний приводят его в. 1529 год) 


богатый город, 


несколько. типогра ий. й 

аст добился разрешен еа 

Ч наиздание,и вскоре ЗУШІ ра 
ес 

Тео № книга — полемическо ге 


бер 


Но о тив лечения гваяковой смолой, а я 
ато 4) Кан № еще три — 0 неправильном И вер 

эм м Ку лечении сифилиса: е 
. х Врач, Парацельс продолжает работа а 
НЕШ Кан над новыми книгами. Это фундамен 
2и ВЗгля М тальные труды — «Парагранум? И «Па- 
овления Аи рамирум», посвященные основам вра- 
ельсу ст чебного искусства и причинам болез- 


ней. Закончив их и сдав в типографию, 
он снова отправляется в путь, однако 


Ил 
пилона его нагоняет весть о том, что публика- 
тайным у ция трудов запрещена. Оказывается, 
евший ти могущественный медицинский факуль- 
0 тет Лейпцигского университета, встре- 


ульдена (вилу 
‘орблением, 0); 


воженный появлением книг Парацель- 
са, потребовал у нюрнбергского маги- 


у в иске, счте страта прекратить выпуск его сочине- 
В ярости т ний. Теперь ему оставалось одно — 
язвителыјі врачевание: А оно было успешным, и 
›аведных суд слава шла по пятам за доктором Пара- 
сь город. №* цельсом, 
ЯДКОМ надої №. 1531 году Теофраст вступает на 
естоватьї ЖЕ ео, Он оставляет целитель- 
бунтов! ТЕЙ А дарр он понесет людям свои 
м Устрой 
тикуют. е Устройстве мира: С про- 
о истинного человеческого 
есте тва Теофраст идет по городам 
об ар Не минует мона; А 
а вре стыри, заходит в кре- 
пани ею #  СТЬЯНСКие хижины, 
В арацель 
и, И п да" РЕ Е Ж: Проповедует царство 
меш м нд неравенство аР где исчезнет всякое 
м Гер ове 7 корысть, Ну, месте с ним зависть и 
нечё не праздно, гово О не имеет права жить 
ал бог йа труда нет СЕРТ: он, без физического 
Т Пор й); требования р риотва, Свои страстные 
В Одкреплял ссылкой на 


га; 
И. салб? ИА Бро ањ будет справедливой, если 
ў Закону — р по божественному 
; т ля 
ОЛько для себя (РЯ АРУГИХ и никто 
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К проповеднику не при- 
ская жизнь опостылела, 
можно было голодать? 
ОДа в убогом, отрепанном 


платье Теофраст приходит в Инсбрук. 
Он решает возвратиться к врачева- 
нию. Но кто же поверит, что этот обо- 
рванец — доктор?! Бургомистр выго- 
няет его из города. Парацельсу идет 
уже 41-й год... 

Но. разве когда-нибудь он терял 
веру в себя? Его целительское искус- 
ство — лучшее его оружие. И происхо- 
дит чудо, впрочем, вполне закономер- 
ное: последние семь лет его жизни 
оборачиваются годами побед. После 
Инсбрука Парацельс направляется в 
Штерцинг, где свирепствует чума. 

Он ходит по городам, и врачевание 
его настолько успешно, что теперь 
Парацельса ждут, встречают с поче- 
том. Печатается его капитальный труд 
— первые тома «Большой хирургии». 
Его ставят в первые ряды ученых 
медиков. Он пишет книги, лечит и — 
странствует, как в молодые годы. 
Такой уж он бродяга в душе... 

Но здоровье уже не то. Его поздние 
портреты не сравнить с тем, что 
некогда написал Гольбейн. Спина ссу- 
тулилась, лицо испещрено морщинами, 
глубокие складки залеглиу губ. Лишьв 
глазах не угас огонь... Не прошли бес- 
следно изнурительные скитания, полу- 
голодные дни, бессонные ночи над 
белым листом. А травля врагов? А 
постоянные заботы о завтрашнем дне, 
угрозы тюремного заключения?.. 

Последним городом в его вечных 
странствиях стал Зальцбург, куда 
Парацельс прибыл в начале 1541 года. 
Он поселился в небольшом домике и 
занялся любимой работой. В августе 
Теофраст еще принимал больных, а в 
сентябре лежал при смерти, и не в 
своем жилище, а в комнатушке 
зальцбургской гостиницы «У белого 
коня». Что это была за болезнь, столь 
внезапная и роковая? Почему умирал, 


не у себя дома? 
Парацельс был в полном сознании, 

но так слаб, что не мог пост 

подпись на завещании, ке 


просьбе было составлено здесь же, у 
постели. Все свое имущество, а оно 
было невелико, он завещал’ бедным. 
Похоронить себя просил в Зальцбурге. 

Прах его был предан земле с 
необычайной пышностью, с почестями, 
которых так мало он видел при жизни. 
Надпись на могиле гласит: «Здесь 
погребен Филипп-Теофраст, превос- 

-ходный доктор медицины, который 
тяжелые раны, подагру, проказу, 
водянку и другие неизлечимые 
болезни тела идеальным искусством 
излечивал и завещал свое имущество 
разделить и пожертвовать беднякам. 
В 1541 году на 24-й день сентября сме- 
нил он жизнь на смерть». 

Почти за целое столетие до Бэкона 
Парацельс провозгласил опыт един- 
ственным руководителем в исследова- 
нии. Ему принадлежит мысль о том, 
что медицина должна использовать 

достижения других наук, а химию и 

медицину он объявил единой наукой и 

явился основателем иатрохимии — 
врачебной химии. Именно Парацельс 
положил начало металлотерапии, 
ввел в медицинскую практику опиум. 

До сих пор вызывают удивление его 
описания химических вредностей в 
плавильном и горном производстве и 
многое другое. 

Великий гуманист, Парацельс вос- 
хищался гением человека. Отсюда его 
смелые предвидения. Он верил: люди 
будут летать, разговаривать друг с 
другом на расстоянии, создадут много 
СОЛНЦ заставят тела подниматься 


вверх... и об этом написано четыре с 
_ ПОЛОВИНОЙ века назад! 


и Он был человек —иіничто челове- 

е было ему чуждо. Что ж, «ге- 

ж на, всех, но никто не похож 

И слова Андре Моруа по 
өстик Парацельсу. 


предыдущей публикации, пред- 

варяя тему, указанную в заго- 

ловке, мы говорили о типоло- 
гии личности. Напомню, что специали- 
сты выделяют в каждом психическом 
типе четыре функции: Воли, Логики, 
Физики и 'Эмоции. Различия между 
людьми в значительной мере обуслов- 
лены разным порядком этих функций 
на разных ступенях психологической 
иерархии. В каком порядке положит 
природа эти кирпичи друг на друга, 
таким и будет внутренний строй чело- 
века. 

В свою очередь, каждую из четы- 
рех ступеней (функций) в этой иерар- 
хии принято характеризовать следу- 
ющим образом: 

| функция — избыточность, сила, 
монолог; 

| функция — норма, сила, диалог; 

Ш! функция — ранимость, слабость, 

диалог; 

ІУ функция — безразличие, сла- 

бость, монолог. 

Каждый волен примерить эту типо- 
логию на себя, однако овладеть прак- 
тическим применением этой методики 
нелегко. Попробуем проследить ис- 
пользование типологии личности на 
примере отношений Льва Николаевича 
Толстого с его женой Софьей Андреев- 
НОЙ: 

Мы уже выяснили, что у Льва Тол- 
стого иерархия функций расположи- 
лась следующим образом: 

1 функция — Воля 

| функция — Эмоция 

| функция — Физика 

ІУ функция — Логика 

Будучи прирожденным лидером 
(| Воля), Толстой более всего был 
расположен реализовывать СВОЮ ча 
страсть к лидерству в пророческой, % 
религиозно-мистическо-художествен 
ной сфере (11 Эмоция). 20у 

Рано осознав свое предназна" 
Е еар #4 АИ ‚^: 
Продолжение, Начало в №4, | 


За Ў 
м длександр Афанасьев 


ЛСТОГО 


иалог; 
абость, 


сла- 


гу типо- 
гь прак- 
тодики 
ить ИС" 
эсти На 
таевича 
ндрёёв' 


вождя, он не мог не задуматься о спо- 
собах реализации присущего ему 
лидерского дара. 

В 1855 году, будучи двадцати семи 
лет от роду, он записал в дневнике, 
что чувствует в себе призвание про- 
возвестника новой религии. Однако 
реализовать свой замысел ему уда- 
лось не в полной мере и без большого 
успеха лишь несколько десятилетий 
спустя. 

На счастье Толстого в России к 

середине Х!Х века сформировалась 
неформальная духовная сила, заняв- 
шая место косной, взнузданной госу- 
дарством Русской церкви. Речь идет о 
литературе. Говорю «на счастье» пото- 
му, что еще в начале ХІХ.века литера- 
тура такой силой не являлась и, родись 
Толстой раньше, при всей его пред- 
расположенности к художественному 
творчеству. его. деятельность в этой 
сфере’ вряд ли пошла бы дальше 
домашних опытов, подобных его же 
опытам музыкальным. | Воля слишком 
социально ориентирована, чтобы зани- 
маться чем-то не имеющим обществен- 
ного звучания: К середине ХІХ века 
литература в России стала заметной 
общественной силой, и неудивительно, 
что именно ее избрал Толстой. 

Здесь Толстого ждал успех. Утон- 
ченность |! Физики позволяла ему 
абсолютно натурально вживаться в 
физиологию роженицы, лошади, уми- 
рающего человека. А |! Эмоция наде- 
лила Толстого широчайшим по диапа- 
зону и утонченнейшим по восприятию 
детектором человеческих чувств, Все 
это обеспечило ему лидирующее поло- 
Б русской Натур, Вместе с 

а о писательская слава 

сытить его, дать 

ЕЙ /довлетворение, Не реализо- 

азывалась жаждущая лидер- 

Мысль о религиозном 
Ном 


юношеская мечта сделаться «провоз- 


вестником новой религии» уже не нат 
казалась несбыточной. п 
Однако на стезе религиозного 0902 
реформаторства Толстого ждало лан 
больше неудач, чем триумфов. Начать пр ж 
с того, что не получилось «новой» его И 


религии. Все, что соответствовало его 


внутренним психологическим установ: а 
кам, уже было изобретено. Мало того, стог 

по порядку функций Толстой совпадал зна, 
с Христом, что, исключало для писа- добр 
теля путь антихристианского бунта, цип, 
Поэтому ему не оставалось ничего дру- сделе 
гого: только бунтовать внутри хри- роша: 
стианства, избрав своей мишенью офи- жажд 
циальную церковь. Однако и на пути фии ( 
еретичества Толстой также не про- воду ! 
явил большой изобретательности, «но- ЧТО. 0! 


вого» здесь опять не получилось. дать є 


Глядя со стороны, можно было бы дал н 
посчитать религиозную деятельность посид 
Толстого провалом, если бы не специ- согла! 
фика системы ценностей | Воли, легко для л 
удовлетворяющейся малочисленно- Си 
стью паствы, лишь бы власть над ней стыму 
была реальной и бесспорной. Не сму- дения 
тился малочисленностью паствы и формі 
Толстой. Более того, обретя долго чае- 
мый пророческий статус, начал бом- л 


бардировать последнего русского царя 
письмами с указаниями, как тому жить І 
и каким быть. | 

О себе он писал: «Редко встречал Ш 
человека, более одаренного всеми № 
пороками: сластолюбием, корыстолюх 


бием, злостью, тщеславием и, главное, же В 

себялюбием. Благодарю Бога за То’ хоту 

что я знаю это, видел и вижу в ви им 
всю эту мерзость и все-таки борюсь © њр ег 
ней. Этим и объясняется успех «| 
писаний». Однако объявление сар 
борьбы корыстолюбию и сластол р. Те 


скорее представляло собой «декларё: 
цию о намерениях». Во времена, КОГ 
разоряющееся дворянство рас 
вало землю, Толстой при! 
купал ее, не смущаяс 
лениями, что землевлг 


ЧОСТИ, «Но- 
пось. 

о было бы 
‘тельность 
„не специ- 
оли, легко 
численно: 
гь над ней 
й. Не сму- 
паствы И 
долго чае 
ачал бом- 
ского царя 
тому ЖИ"? 


нец 
(А М 
сексуальной «ненасытности Толстой 
признавался сам, на это жаловалась и 
его жена, 


земля не чья-то, а Божья, и, нако- 
‚ накупил ее столько, что смог обес- 
чить отдельными поместьями все 
вое многочисленное потомство. А в 


что касается тщеславия и себялю- 


бия, то идеальный соглядатай Тол- 
стого его жена писала: «Если б кто 
знал, как мало в нем нежной, истинной 
доброты икак много деланной по прин- 
ципу, а не по сердцу... Все выдумано, 
сделано, натянуто, а подкладка нехо- 
рошая, главное, 
жажда славы ненасытная... В биогра- 
фии будут писать, что он за дворника 
воду возил, и никто никогда не узнает, 
чтојон за жену, чтоб хоть когда-нибудь 
дать ей отдых, ребенку своему воды не 
дал напиться и 5-ти минут в 32 года не 


везде тщеславие, 


посидел с больным». Толстой нехотя 
соглашался с женой: «Живу напоказ, 
для людей». 

Система отношений между Тол- 
стыми во многом определялась совпа- 
дениями и противоречиями функций, 
формировавших их психотипы. 


Л. Толстой С. Толстая 

| — Воля | — Физика 
| — Эмоция | — Эмоция 
Ш — Физика 115 — Воля 
М — Логика ІМ — Логика 


В «Крейцеровой сонате» злой на 
жену Толстой так описал и объяснил 
тот импульс, что;когда-то давно заста- 
вил его подставить шею под узы Гиме- 
нея: «В один вечер, после того как мы 
ездили в лодке и ночью, при лунном 
свете, ворочались домой и я сидел 
рядом с ней и любовался ее стройной 
фигурой, обтянутой джерси, и ее локо- 

нами, я ВДРУГ Решил; что это она, Мне 

показалось в этот вечер, что она пони. 

все, что я чувствую и думаю, 


е возвы- 
е вещи; В сущности же, ом 


ТОЛЬКО. то, что 


бенно к Лицу, также И 


после пров 
еденного 
Дня захотелось е В близо 


пости, ты слу 
сти, а види 
делает гадо 
милое, Когд 


Несмотря на запоздалый сарказм и 
карикатурность описания мотивов, под- 
толкнувших писателя к юной Софье 
Берс, оно в существе своем верно. 
Скрытая гиперсексуальность Ш Фи- 
зики Толстого, видимо, была главным 
фактором, определившим его выбор. 
Глядя на молодую, сильную, здоровую, 
красивую, избыточную плоть невесты, 
он не только проникался страстью, но 
еще и надеялся, что рядом © этой 
юной женщиной и его собственная 
плоть станет сильней, здоровей, кра- 
сивей, что, сложив Их достоинства, 
они произведут на свет многочислен: 
ное, совершенное, прекрасное и духом 
и телом потомство. Но, увы, многому 
из того, о чем мечталось Толстому В ту 

ору, не суждено было сбыться. 
: о ть чуждой Толстому, 
но крайне привлекательной телесно- 
сти были у Сони Берс качества, В кото- 
рых угадывалась не противоположна 
а родственная ему душа: По своей 
Логике она так же невысоко ставила 
доводы рассудка и по! Эмоции распо- 
лагала не меньшей силой и богате: 
переживаний, К 

но прошло мимо внимания Толсто и 

ито, что Соня управляема, послушнаь И 
эта особенность характера 
также. пришлась ему по с: 
сам он покорностью не 
Позднее, возведя безл 
«Душечку» в эталон 


подтвердил притягательность для него 
слабохарактерных женщин, а жена 
прямо и коротко записывала в дне- 
вник: «Ему нужна была женщина пас- 
сивная, здоровая, бессловесная и без 
воли». Все так, но Толстой, заметив во 
время наездов в дом Берс покорность 
Сони, как оказалось потом, очень на 
сей счет заблуждался. Смиренность ее 
была мнимой, лукавой, и, в отличие от 
чеховской «Душечки», Софья Берс 
имела не ІУ, а |1 Волю. 

Однако именно 111 Воля Софьи 
определила ее выбор, пробудила чув- 
ства, сделала более чем привлека- 
тельной в ее глазах фигуру Толстого. 
Угадав внем мужчину волевого и само- 
уверенного, Соня не могла не зажечься 
при мысли, что: рядом с ним она утра- 
тит свою обычную для ! Воли неуве- 
ренность в себе, станет решительней и 
\ целеустремленней. 

На первый взгляд, все в будущем 
браке Толстых складывалось как 
нельзя лучше, обещало долгое, ничем 
не омрачаемое счастье. Оба получали 
то, что хотели, и даже с избытком. 
Ситуация, лучше которой, казалось не 
бывает... 

Однако первый удар, от которого 
он, по всей видимости, так и не смог 
никогда оправиться, Толстой получил 
сразу же — в спальне. Дело в том, что 
женщины с | Физикой по толстокоже- 
сти своей часто страдают аноргазмией 
И в силу слабой возбудимости бывают 


нетрудно предста- 
ЛЕА разыгралась 


«У него играет большую роль физи- 
ческая сторона любви. Это ужасно —у 
меня никакой», — записывала в дне- 
вник Толстая, отмечая этой записью 
лишь верхушку айсберга. Конфликт 
был гораздо глубже простого противо- 
речия между сексуальным воодушев- 
лением и ленью. Дело не в том, отка- 
зывала ли жена Толстому в близости 
или не отказывала, а в том, что с ее 
стороны не было реакции на эту бли- 
зость. Сколько пыла ни вкладывал 
Толстой в юное, цветущее тело жены, 
он не слышал никакого отзвука. 
Напрашивался особенно ужасный для 
Ш Физики Толстого вывод: если такое 
упоительное, явно созданное для 
любовной неги тело молчит в его объ- 
ятиях, то дело не в ней, а в нем. Онне 
мужчина. Было от чего ужаснуться и 
прийти в отчаяние... 

Похоже, именно с этой тайной тра- 
гедией Толстого, может быть, даже им 
самим до конца не осознанной, связан 
загадочный факт его биографии пер- 
вых лет брака: навязчивая мысль о 
самоубийстве, мысль столь упорная, 
что он даже прятал от себя веревки, 
боясь повеситься. Отголоски пережи- 
ваний тех лет можно найти в «Анне 
Карениной», «Крейцеровой сонате», 
дневниках, и достоверность их сомне- 
ний не вызывает. И можно с большой 
долей вероятности предположить, что 
их источником является противоречие 
между его 111 Физикой и | Физикой ее. 


С годами кризис смягчился, Софья За ны 
Андреевна оказалась плодовитой и т ны, Ч 
часто одаривала Толстого зримыми жало 
подтверждениями его мужественно- Л 


сти. После тридцати лет роды и корм" 
ление грудью, видимо, позволили ей 
преодолеть прежнюю холодность, К 
ней пришли страсть и жажда насла- 
ждений. Однако Толстой, который не 
мог не радоваться этим переменам, В. 
То же время не переставал мучиться. 
Настолько не то и не так получал он в 
спальне в силу эгоизма, грубости. 


мизны чувственных представлений 
жены, что секс так и остался для нег 
танталовой пыткой. Толстой е. 
желанный плод, но не мог по-насто- 
Ящему вкусить его и в «Крейцеровой 
сонате», не выдержав, публично ма 
писался в ненависти к этой нба 4 
Горький, знавший Толстого уже он 
ком, отмечал: «Мне всегда не н чей 
лись его суждения о ох, ыы 
этом он был чрезмерно «просто чна 
ден», и что-то деланное звучало наро 
словах, что-то неискреннее, а в Ра 
время — Очень личное, би ро 


и ч 


может ни 


однажды оскорбили, и он не 
забыть, ни простить». 
Еще сгодами выяснилось, ЧТО мета- 
стазы противоречия между 1и!!! Физи- 
ками отдаются не только в спальне 
Толстых, но ими поражен практически 
весь физический пласт их совместной 
жизни (быт, имущество, деньги ит.д): 
Выяснилось: он почти аскет, онал 
роскошь, он «непротивленец”, она 
может побить детей и окружает име- 
ние вооруженной охраной, он расточи- 
телен и склонен к широким жестам, 
она скупа. Одним словом, не было в 
73 


материальном миро пункта, по поводу 
которого их взгляды не были бы проти- 
воположны, и не существовало силы, 
которая могла бы их примирить, 

Будем справедливы, тот удар, что 
получил на брачном ложе Толстой, 
представлял собой невольный ответ 
со стороны жены на те удары, что 
начал наносить ей Толстой еще до 
свадьбы. Будучи еще женихом, он 

передал юной Софье Берс для прочте- 
ния свои старые дневники, Это было 
жестоко по отношению к ее !! Воле. 
Вот отрывки из первой ее записи в дне- 
внике с пока еще робкими словами 
упрека, но уже не чуждые мрачным 
пророчествам: «Я тоже увлекалась, но 
воображением, а он — женщинами, 
живыми, хорошенькими, с чертами 
характера, лица и души, которые он 
любил, которыми он любовался... 
начинаю чувствовать сильнее, что у 
нас есть что-то очень не простое в 
отношениях, которое нас постепенно 
совсем разлучит в нравственном отно- 
шении». 

Будущее показало, что бестакт- 
ность с дневниками не случай, а норма 
отношения Толстого к себе и к жене, 
Он с самого начала посчитал себя 
настолько значительней, масштабней 
ее, что, мимоходом раня, находил 
излишним вникать в переживания и 
боль живущего рядом человека, 

Однако главный конфликт между 
ними, типичный для противоречия 
между Ги !! Волями, заключался в том, 
что, водрузив себя на некий пьеде- 
стал, Толстой так никогда и не пустил 
жену постоять рядом с собой, Был 
король и была женщина-приложение, 

Поэтому вся история жизни Софьи 
олстой представляет собой историю 
фовых „попыток взобраться на 
‚вершину которой безраздельно 
её муж — строгий, хладно- 
импиец, 
е сч ннн; рлер вид, 
собой 


Б, 


и, прямо не указывая на нев, тем но 10 
менее записывал в читаемый женой 
дневник: «Есть люди, до такой степени 


чуждые, далекие в том состоянии, в К 
котором они находятся, что’ с ними 00 
нельзя обращаться иначе, как так, как бл. 
обращаться с детьми, — любя, уважая, 0 
оберегая, но не становясь с ними на Л 
одну доску». пов 

Нельзя сказать, что Софья Толстая уж 
сразу взбунтовалась, оказавшись в дё, 
положении ведомой, подчиненной. Ев нуж 
|! Воле поначалу даже понравилось л 
передоверять себя чужой, более силь- под 
ной Воле, но по мере того, как тяжесть Ш 
давления мужа проявлялась все жел 
явственнее, все очевиднее делалась мую 
самоубийственность смирения. Оста- Нес 
вался путь безнадежного мятежа, кот: 
динамику которого можно проследить балг 
по таким отрывкам из ее дневника: щае 
«Иногда мне ужасно хочется высвобо- дем‘ 
диться из-под его влияния, немного тель 
тяжелого, не заботиться о нем, да не земг 
могу. Оттого оно тяжело, что я думаю Шает 
его мыслями, смотрю его взглядами, демо 
напрягаюсь, им не сделаюсь, себя изли 
потеряю»; «Леву ужасно’ люблю, но коми 
злит меня, что я себя поставила с ним 86», 
в такие отношения, что мы не равны»; Ш 
«уменя был порой страстный любов- или 
ник или строгий судья в лице моего Уже | 
мужа, но у меня никогда не было дру- Тол: 
га»; «Говорила я ему, как он меня всю юв, 
жизнь унижал»; «Боюсь быть слабой, (ебя. 
иногда хочется придраться к его сла- и, нац 
бости»; «У меня бывает иногда глупое, “тас 
но бессознательное желание испытать (еу 
свою власть над ним, т, е. простое лоу 
желание, чтоб он меня слушался. Но Тоде 
он всегда меня в этом осадит...» ~ (< 

По мере того как имя Толстого при Тост 
обретало все большее общественное да 


звучание, борьба ме НИМ ИС 
Андреевной все чаще ереде АА 
Социальную сферу. Обладател 4 

Воли Софью Толсту 
мнение волновало несрав 
ше, нежели яркого "ИНД! 


оследить 
\невника: 
высвобо- 
немного 
м, да не 
я думаю 
глядами, 
СЬ, себя 
блю, но 
ла с ним 
равны”, 
й любов: 
е моего 


10701000. Она старательно фотогра. 
валась рядом с ним, Делала все 
г иобыее ИМЯ ПОСТОЯННО Сопутствовало 
нмени Мужа, шла даже на то, что было 
совершенно противно ее природе, — 
благотворительность. Но главное, она 
стремилась играть роль влиятельной, 
любящей и любимой супруги. По этому 
поводу сам Толстой стонал: «Не говоря 
ужео любви ко мне, которой нет и сле- 
да, ей не нужна и моя любовь к ней, 
нужно одно: чтобы люди думали, что я 
люблю ее». А Горький добавлял: «Я 
подметил в ней ревнивое, всегда туго 
и, пожалуй, болезненно натянутое 
желание подчеркнуть свою неоспори- 
мую огромную роль в жизни мужа. Она 
несколько напоминала мне человека, 
который, показывая в ярмарочном 
балагане старого льва, сначала стра- 
щает публику силой зверя, а потом 
демонстрирует, что именно он, укроти- 
тель, — тот самый, единственный на 
Земле человек, которого лев слу- 
Шается и любит. На мой взгляд, такие 
демонстрации были совершенно 
излишни для Софьи Толстой, порою — 
Комичны и даже несколько унижали 
66», 

Шли годы, но после того, как испа- 
Рились последние взаимные иллюзии, 
Уже ничто не менялось в отношениях 

Олстых. Он продолжал смотреть на 
Нее, как генерал на рядового, и вел 
Себя соответствующе, она обижалась 
И, нащупав его больное место, мстила, 
затворяя дверь спальни. 

Обоими ощущалась безнадежность 
положения, и каждый искал выход. 
Толстой облегчал душу в творчестве 
(«Живой труп», «Крейцерова соната»), 
Толстая — в дневниках: «Мне легче, 
когда его нет», «Мне хочется убить 
себя, бежать куда-нибудь, полюбить 
кого-нибудь»... 

Разумеется, когда потребность в 
любви уже оформилась, любовь не 
заставляет себя долго ждать, Софья 
Толстая влюбляется в Танеева — 


СЯ ясно, 
СУдьбы уже не Состоится 


Стая круто меняет 
как будто заново в 
и, прежде живя сн 


„Софья толь 


его. Однако, как выясняется, она опо- 
здала. Поводок чувственности, на 
котором она всю жизнь водила Толсто- 
го, по мере старения делался все длин- 
нее и тоньше, а к его 80-летию пор- 
вался совсем. Кроме того, на место 
рядом с Толстым теперь, помимо нее 
самой, претендовало еще множество 
людей: выросшие дети, единомышлен- 
НИКИ-ТОЛСТОВЦЫ: 

Остаток совместной жизни она 
потратила на борьбу не с самим Тол- 
стым, а с главными соперниками — 
дочерью Александрой и толстовцем 
Чертковым. Е 

"оетой расплатился с0 своей 
мучительницей самым сосиелец 
образом; раз и навсегда выиграл ма 
голетнее сражение с Ней, бежав Е 
Ясной Поляны и умерев на железнод 

Й на ее руках. 
рожной станции, а не еВ 
Софья Толстая, конечно; не ыы 
собой, если бы не попыталась й Е 
назад хотя бы несколько ра Н 
безнадежно проирацаи партии. 

а она имитиров 
ыы поехала на станцию К ыы 
ющему мужу и там пытал алаи 
вниманием журналистов: ит с 0 
Львович, с болью писал: & и вен 
спокойнее, но взгляд и МЫСЛИ © 
изменились. Тот же эгоизм ан ; 
ная мысль только 0 себе. 0 


зале, где все корре 


жадно слушают, а мы сидим как на 


иголках. Отсюда вся та грязь, которая 
ПОЯВИЛась в газетах». 


Очевидно, в моем изложении жизнь 
Толстых выглядит сплошным кошма- 
ром. Ради справедливости к сказан- 
ному следует добавить некоторые 
детали, способные отчасти смягчить 
общую картину. Во-первых, перекре- 
стье первой (у Толстого) и третьей (у 
Толстой) функций Воли не только вза- 
имно травмировало супругов, но и 
давало им ту или иную форму защиты. 
Положение, занимаемое мужем в 
обществе, служило могучим щитом 
очень ранимому духу дочери безвест- 
ного московского доктора. В свою оче- 
редь, она, перехватив из рук Толс- 
того вожжи управления хозяйственно- 
финансовой сферой, очень облегчила, 
упростила и сделала комфортной жизнь 
своего не слишком практичного мужа. 
Заметно скрашивало их совместное 
существование и тождество 1! и ІМ 
функций (Эмоция и Логика). Это 
тождество облегчало им жизнь даже 
тогда, когда они ссорились, потому что 
ссоры их представляли собой серии 
направленных друг в друга бессмы- 
сленных (ІМ Логика) выкриков, закан- 
чивающихся потоками обоюдных слез 
(11 Эмоция). 


ОТ РЕДАКЦИИ 


ление о нем 


гой, может б 


{ ыть, более всего велик как раз в том, как ону} 
еских слабостях, не оправдывать и не прощать. 

ния — подвиг, если уч 

‚ему приходилось обуздывать. = 


Особую миротворческую роль. 
семье Толстых выполняла |! Эмо ы 
Она наделила Толстого великим ху С 
жественным талантом, а его жену — 
замечательным художественным чуть. 
ем, поэтому совместные занятия лите- 
ратурой долгие годы прочно цементи. 
ровали их отношения. Но самыми свет. 
лыми, в силу тождества по | Эмоции, 
эпизодами их жизни были те, когда они 
играли на рояле в четыре руки. В эти 
минуты не только наиболее полно рас- 
крывалась лучшая сторона их натуры, 
но каждый находил в другом равного 
себе, идеального партнера. И, что 
самое главное, часы, проведенные 
вместе у рояля, являлись едва ли не 
единственными в их жизни, когда они 
были равны, что очень много значило 
для остро ощущавшей свое неравен- 
ство с мужем Софьи Андреевны. 

К сожалению, в последние годы, 
когда возомнивший ` себя пророком 
Толстой посчитал литературу и музыку 
слишком суетными для своего нового 
сана занятиями и мощью своей | Воли 
задавил тягу к ним в себе, оборвалась 
последняя ниточка, связывавшая и 
мирившая его с женой, и в их жизни не 
осталось уже ничего, на чем интересы 
и взгляды супругов могли бы сойтись. 
Произошел окончательный и полный 
разрыв. 


’ Попытка нашего автора Александра Афанасьева (к сожалению, в.предыду: 
щем номере его имя названо неверно) типологизировать личность Л. Н. Толстого 
И проанализировать его семейные отношения не всем покажется бесспорной. 
У каждого из нас, знакомого с этим великим писателем с детства, свое представ: 
т . Однако нехристоматийный подход в любом случае интересен 

г ькУ позволяет увидеть великую личность с более близкой дистанции. — 
‚"риолизить — не значит уравнять со всеми в слабостях, грехах. 


есть, какую горды 


й Григорьев 


а. п 
м 
У цид, ЗВЕЗДЫ 
Худо. | 
‘ену 
м Чуть. 
А Лито. ев 
мен арика 
И свет. 2 == 
моциу 1 
гда они и Г 
ан ‘девушка моей мечты" 
НО рас 
Н 
ара Как? Она жива? Та самая, которая 
а унас в стране по названию немецкого 
денные трофейного фильма именовалась «де- 
а ли не вушкой моей мечты»? 
гда они Жива и в добром здравии, несмотря 
значило насвои 83 года. Марика Рёкк (у нас ее 
еравен- называли и Рокк) живет в Вене. Она 
Ы. регулярно участвует в аукционах (при- 
е годы, 


чем не распродает, а покупает дорогие 


рок предметы искусства) и в благотвори- 
и тельных мероприятия в защиту 
я | ВОЛИ Животных, снялась в сериале венгер- 
рва лась ского телевидения о себе самой, 
вшая И активно борется за возвращение быв- 
«изнине Шей своей виллы в «киношном» 
нтересы Городке Бабельсберг близ Потсдама. 
сойтись Вот что она рассказывает в инте- 
полный рвью немецкому журналу «Штерн». 
«— Вы все еще выступаете перед 
публикой? 


— Ну конечно же! Совсем недавно 
Участвовала с большим успехом в 
празднике народной музыки в городе 
Котбус. Зрители, наверное, сначала 
подумали: «Бог ты мой, та самая Рёкк, 
Ее, поди, вывезут на сцену в инвалид- 
ной коляске». Но ничего подобного! Я 
так кружилась перед публикой, и 
чечетку била, И чарльстон танцевала, 
хотя времени на репетиции почти сов- 
сем не было! 


Фото из журнала «Штерн» (ФРГ) 


— И как же вам 
такую форму? 


Бог подарил мне здоровое тело, 
Е Фигуру, быстрые ножки. И 
т Зарок — собственное здоровье 
тм течение всей жизни ИСПОЛЬЗО- 

ДЛЯ того, чтобы доставлять 
Радость людям: Но все же я и огорчи- 
Лась от того, что почувствовала: все, 
Что я делала теперь в Котбусе, еще 
несколько лет назад у меня получи- 
Лось бы чуточку лучше. Эту пилюлю 
мне, привыкшей все делать по выс- 
шему классу, нелегко было прогло- 
тить. 

— Этими требованиями все дово- 
дить до совершенства вы в прошлом, 
бывало, доводили своих коллег до 
отчаяния... 

— Я требовала от себя максималь- 
ной отдачи и ожидала того же от дру- 
гих. Хорошо помню, как мы выступали 
с музыкальным шоу в Лондоне. На всех 
девушках в кордебалете были парики, 
и у одной он немножко съехал набок. 
Никто этого не заметил, а мне сразуже 
бросилось в глаза, и я, помню, страшно 
разозлилась. 

— Вы снялись примерно в 40 филь- 
мах. Какой из них ваш самый люби- 
МЫЙ? 

— Пожалуй, никакой. Мне всегда 
нравились в них только отдельные сце- 
ны. Самой успешной на мировом 
экране оказалась картина «Кора Тер- 

ри», в которой я играла две роли. 
Фильм обошелся в 1,2 миллиона рейхс- 
марок, а прибыли принес во много раз 
больше. — 
— — Смерть вашего второго мужа в 
ду ввергла вас в тяжелый 
ный кризис. Как вы его преодо- 


Удается держать 


хо 
Эт! 


_ Ще». А с 1935-го Марі 


мая бросилась в работу — ( 
играть в маленьких бульварных те: Г 
рах. ) Й 
— Многие поколения помнили вас Л 
и по рекламе крема для лица «Хормо. х 
цента». Недавно вы вновь его реклами. и 
(А 
18 
им 


ровали. А сами-то пользуетесь ЭТИМ 
кремом? 

— Боже, когда это было! Я всегда, 
пробую что-нибудь новенькое — то 


один крем, то другой, но вообще-то (70 
предпочитаю обходиться без них. Надо Кї 
просто вечером очистить кожу = вот и тал 
все! нен 

— Вы по-прежнему получаете СТИ 
письма от своих почитателей? отв 

— В неделю мне приходит от 50 до рен 
100 писем. Многие — от молодых, кото- ЧОН 
рые слышали обо мне от своих бабу- хен. 
шек. Больше всего пишут женщины: лую 
они и раньше проявляли ко мне особые при) 
симпатии. Именно женщины тонко лив‹ 
почувствовали: эта Рёкк — не чудови- 4 
ще, пожирающее мужчин, а вполне мену 
приличная женщина. Я всегда была лива 
такой. Мне в жизни встречалось мно- Шинс 
жество прекрасных мужчин, но я Яко 
никогда при этом не начинала сразуже дент 
размышлять: а каковы они в посте- «Ноч 
ли?..» (193с 

...Теперь поговорим о годах, кото- Минь 
рые сохранились в памяти бабушек и (1941 
дедушек, рассказывающих 0 «ТОЙ Котор 


самой Рёкк». Ук 
Марика (вообще-то ее имя — ИЛО" АВС 
на) Рёкк родилась 3 ноября 1913 годав. 
Венгрии и с 11 лет зарабатывала На 
жизнь, выступая наездницей в цирке И 
танцовщицей в кабаре Будапешта 
Парижа, Нью-Йорка, Лондона. У и 
впрямь с детства были «быстр 
ки»! | Ы, 
В кино она попала 1 
снявшись в картине «Ц 


‘пи "вас 
Хормо. 
Клами. 
Љ этим 


| Всегда 
з ЕЕ то 
Обще-то 
ИХ. Надо 


= ВОТИ 
лучаете 


от 50 до 
ЫХ, КОТО- 
‚их бабу- 
‹енщины: 
е особые 
ы тонко 
е чудови- 
а вполне 


г о созвездии актрис и актеров, 
ванных известной немецкой 


и стумой УФА, — Сары Леандер, 


ан Харвей, Йоганнеса Хеестерса, 

а Рюмана. Вот что пишет совре- 
: НЫЙ немецкий кинокритик Карстен 
ите0 Лилиан Харвей, чье имя в этой 
арактеристике легко заменяется на 
ця Марики Рёкк. 

«Киностудия УФА безжалостно экс- 
туатировала внешность актрисы, 
которая была ее самым большим капи- 
талом. Миловидная прелестница с 
некоторой примесью нервной дерзко- 
ти, Лилиан Харвей была немецким 
ответом на вызов американских конку- 
ренток. Ее; облик «примирял» дев- 
чонку-сорванца со скромницей Грет- 
хен. Ее героини кокетничали напропа- 
Гую и стреляли глазками, но, когда 
приходила первая любовь, они стыд- 
мво опускали ресницы». 

Фильмы с участием Рёкк, если при- 
менить голливудский термин, выстре- 
вались один за другим, причем боль- 
шинство из них ставил режиссер Георг 
Якоби, ее будущий муж: «Нищий сту- 
Дент» (1936), «Гаспароне» (1937), 
«Ночь в мае» (1938), «Алло, Жанни!» 
(1939), «Кора Терри» (1940), «Жен- 
Щины — все же лучшие дипломаты» 

(1941), «Женщина моих грез» (1944), 
Которую у нас перекрестили в «Де- 
Вушку моей мечты». Снималась Рёкк и 
В Австрии, причем некоторые из этих 
лент тоже добрались до советского 
Экрана: «Дитя Дуная», «Принцесса чар- 
даша», «Летучая МЫШЬ». 
После войны Марика Рёкк высту- 
пала в варьете'в опереттах, снималась 

в кинематографе ФРГ и Австрии и по 
завершении своей карьеры в 1981 году 


получи 


ила | почетный приз «Золотая 
ента». В 1974 году вышла книга 
оминаний «Сердце с перцем». 


А теперь стоит 
Кому кинематогра 
таланта актрисы 
началу 40-х, 
ТОЛЬКО «0 


Вернуться к КТ 
фу времен р, 
— К 30-м го, 


Е эта фраза 
тране и в дру- 
гое время, она характеризует и вы 
шение к кино в нацистской Германии, 
Так что чисто развлекательным в 
«третьем рейхе» не было и развлека- 
тельное кино. Даже музыкальные | 
комедии, в которых блистала Марика < 
Рёкк, работали: в конечном итоге на у 
гитлеровскую пропаганду. | 

То, что это было именно так, гово- 
рит отрывок из’ письма Марики Рёкк 
Адольфу. Гитлеру: «Если я могу хотя 
бы на несколько мгновений развесе- 
лить вас, мой фюрер, и дать вам в0з- 
можность отдохнуть после вашей 
ответственной работы, то Я бесконе- 
чно горда и счастлива». 

Не будем из нашего сегодня судить 
эту немолодую женщину за ее прош- 
лое... 

Недавно всплыла еще одна деталь 
в биографии Марики рёкк. Об этомуже 
писали и раньше, но особенно настай- 
вает на данном обстоятельстве Сергей 
Александрович Гегечкори (он же — 
Серго Лаврентьевич Берия). Вїиздан: 
ной в России и за рубежом книге «Мой 
отец Лаврентий Берия» он утверждает 
то, о чем рассказал, в частности, И В 
беседе с корреспондентом немецкого 
журнала «Шпигель»: р 

оа Отец доверял’ Мне, брал © 
собой в поездки, много рассказывал 0 
своей работе. «бок 

— Очем же, например? 

— Ну, хотя бы о том, 
Марика Рёкк была нашей раз 
цей. Ее. очень любил руги 


была сказана в друго 


бельс, а она была нашим человеком в 


доме нацистского министра пропаган- 
ды. 


— Госпожа Рёкк это категори- 
чески отрицает. Говорит, что: никогда 
не имела ничего общего с политикой и 
что только в больном воображении 
может возникнуть мысль о ее шпион- 
ской деятельности, да еще столь 
успешной. 

— Она имела доступ к ценнейшей 
информации в кругах немецкой раз- 
ведки. Когда в Германию вступили 

наши войска, она перебралась в 
Австрию. После войны два замести- 
теля моего отца — Всеволод Меркулов 
и Богдан Кобулов — прибыли туда, и 
первое, что они сделали по поручению 
советской внешней разведки, органи- 
зовали киностудию, совместный кон- 
церн с Марикой Рёкк. Слава знамени- 
той актрисы служила ей прикрытием 
для собственной шпионской деятель- 
ности. 

— Но ведь доказательств этого у 
вас нет. Более того, в послевоенной 
Вене госпожу Рёкк обвинили в шпио- 
наже в пользу нацистов. До 1948 года, 
когда она вновь стала сниматься в 
кино, ей вообще было запрещено зани- 
маться профессиональной деятельно- 
стью. Марика Рёкк вспоминает в своих 
мемуарах, что однажды некоему 
советскому генералу пришлось даже 
вступиться за нее и отмести все слухи 

_ 0 шпионстве. Так что ваша версия 
‘неубедительна. 

_— Ая могу вам рассказать еще 

ольш уже до войны она начала 


работала очень: активно и оказывала 
ему неоценимую помощь...» 

Нет смысла ввязываться в этот 
спор, хотя по нынешней литературе 
известно, что Амаяк Кобулов, не знав- 
ший немецкого, проработал в совпо- 
сольстве всего полгода до начала вой- 
ны, сумев нанести дополнительный 
ущерб советской разведывательной 
сети в нацистской Германии после того 
страшного разгрома, который постиг 
нашу разведку в ходе безумных ста- 
линских «чисток». Куда уж этому Ама- 
яку было охмурять прославленную 
Марику Рёкк, аей — вводить его вкруг 
берлинской богемы! 

Как же ко всему этому относиться? 

«Естественная и гражданская исто- 
рия не терпит вымыслов, изображая, 
что есть или было, а нечто быть могло, 
— заметил мудрейший Карамзин в 
«Истории государства Российского». 
— Но история, говорят, наполнена 
ложью; скажем лучше, что в ней, какв 
деле человеческом, бывает примесь 
лжи, однако ж характер истины всегда 
более или менее сохраняется; и сего 
довольно для нас, чтобы составить 
себе общее понятие о людях и деяни: 
ях». 

И последнее. Не стоит обращать 
внимания на дурашливые звуки, ИзДаї 
ваемые скачущими по сцене мужит 
ком-колобком и его’ долговязой парт" 
нершей, которые, словно сбившаяся 
пластинка, твердят: «Вот такая ТЫ 
зараза — девушка моей мечты” 
Лучше вызвать в памяти после! 
забитый народом кинотеатр с 
ющим серым экраном, на котором ® я 
чечетку несравненная Марика Рё 


ая исто- 
оражая, 
ь могло, 
мзин В 
ЯСКОГО». 
полнена 
>й, как в 
примесь 
ы всегда 
1; И сего 
оставить 
и деяни" 


Прекрасные женс 

киел 
Сандро Боттичелли ҸЕ с картин 
менее. Узнаваемыми, чем дсайчас не 
«Джоконда» Леонардо. е ‘аменитая 
но уви- 


деть и на баллончике с лаком ДЛЯ 
я и на майке, и на коробке кон" 
ет. А ведь примерно на 300 лет этот 


художник был почти забыт, ЕГО С! 


заслонили собой мастера Высокого 
Возрождения — Леонардо да Винчи, 
Микеланджело, Рафаэль. Интерес к 
Боттичелли возродился лишь в сере- 
дине прошлого столетия, когда в живо- 
писи вновь стали особенно цениться 
тонкая поэтичность, чистота линий. 

Талант Боттичелли формировался 
в эпоху Раннего Возрождения, в 
период кватроченто (ХУ век), когда 
художников очень занимал поиск 
реалистических приемов — законов 
перспективы, объемного изображения. 
Боттичелли же как будто пренебрегал 
этими законами. 

«В нем нет здоровой непосред- 
ственности мастеров-кватроченти- 
стов, — пишет известный искусство- 
вед, знаток итальянского Возрожде- 
ния И. Е. Данилова, — их жадного 
любопытства к жизни во всех, даже 
самых бытовых ее проявлениях, их 
постоянного; экспериментаторства — 
словом, того радостного открытия 
мира и искусства как познания этого 
мира, которое придает обаяние даже 
самым неловким произведениям этого 
столетия... Во всех его картинах чув- 
ствуется такая неповторимость мане- 
ры, такая нервная вибрация, иными 
словами, такая степень творческой 
субъективности, которая была чужда 
искусству Возрождения». 

Настоящее имя этого художника — 
Алессандро Филиппепи. Он родился в 
1447 году в семье флорентийского 
кожевенника Мариано Филиппепи, 
который немало усилий потратил на 
воспитание и образование сына. Спо- 
собный к разным предметам, Сандро 


› же, по ‚всей ВИДИМОСТИ, он 
ти прозвище, хотя происхожде- 


бы сейчас сказали, псев, 


донима туманно. Вазари, посвятивцур гей?! 
Боттичелли главу в «Жизнеописании ноже 
наиболее знаменитых живописцев И. |24 
ваятелей и зодчих», утверждает, что вот 
Сандро унаследовал прозвище от 000 
своего мастера, искусного ювелира дух 
«по прозванию Боттичелло». По дру- «0ВеЎ 
гой версии, к Сандро перешло проз Го 
вище от его брата Джиованни, В пе напис 
воде с итальянского «боттичелло» — тател 
маленькая бутылочка, бочоночек онне 
однако Сандро Боттичелли, судя по Нилов 
его известному автопортрету, вряд ли донна 
можно было назвать толстым коро- почти 
тышкой. ны» Л! 

Ювелиры в то время работали в веден! 
тесном содружестве с художниками, и чается 


очень скоро обнаружилось, что Сандро рой х 
Боттичелли обладает большими спо- 


черты 
собностями к рисованию. Щестнадца- повтор 
тилетнего Сандро отдали в мастер- исчеза 
скую Фра Филиппо Липпи — «превос- нее, у 
ходнейшего живописца того времени», покаты 
по определению Вазари. Далее руки. № 
Джорджо Вазари пишет: «И вот, цели- флорен 
ком отдавшись этому искусству, он платье 
настолько точно следовал приемам пейзаж 
своего учителя и подражал ему, что Челли 
Фра Филиппо проникся к нему Мадонн 
любовью и так стал учить его, что Стива; | 
скоро он достиг никем не жданной ва, он, 
высоты», н а 
В доказательство, что Боттичелли ма о 
испытал большое влияние своего учи- дени го 
теля, обычно сравнивают «Мадонну ато Б 
под вуалью» Филиппо Липпи с ранними зал ых, 
мадоннами Боттичелли. Позже стиль тоне У. 
Боттичелли стал очень своеобразным, ни о (1 


НО обоих мастеров по-прежнему род: ло с 
Нила чистота и мелодичность линии. У под НЦ 


Липпи она плавная, текучая, у. Ботти: " Муал 
челли — более утонченная, нервная: лезе Ре 
У вас, дорогой читатель, есть 8033 ски 


можность сравнить мадонн : 
челли и Липпи, если вы положит 

рядом этот и предыдущий номера ЖУР" 
нала. На обложках (последних ст 
Чах) вы увидите двух мадонн: Обе 
Красны, обе трогают’ ‘какой 


«превос- 
›емени», 

Далее 
т, цели- 
тву, он 
приемам 
‚му, что 
‹ нему 
эго, ЧТО 
кданной 


гичелли 
его учи“ 


Ладонну 
анними 


_ мадонн 


р. Т) ТОНКОЙ И ЧИСТОЙ красотой, Но, 
быть, вы согласитесь с мнением 
Е ДНИЛОВОЙ, ПИсавшей, что мадоны 
пичелли отличает «совершенно 
бая почти неуловимая атмосфера 
овности, своеобразная поэтическая 
«овеянность» образов». 

Говоря о «Мадонне» Боттичелли, 
написанной им в 1468 году для Воспи- 
тательного дома во Флоренции, И «Ма- 
донне под вуалью» Липпи, И. Е. Да- 
Нилова продолжает сравнение: «Ма- 
донна` Боттичелли представляет собой 
Почти КОПИЮ со знаменитой «Мадон: 
ны» Липпи. Но в то время как в произ- 
ведении Липпи все обаяние заклю- 
чается в непритязательности, с кото- 
рой художник передает в картине 
черты лица своей возлюбленной, в 
повторении Боттичелли все эти черты 
исчезают: его мадонна выше, строй- 
ее, у нее маленькая головка. узкие, 
покатые плечи и красивые длинные 
руки. Мадонна Липпи одета в костюм 
Флорентийки; У мадонны Боттичелли 
платье необычного покроя. Дробный 
пейзажный фон картин Липпи Ботти- 
Челли заменяет гладкой стеной... 

адонна Липпи старательно! благоче- 
Стива; мадонна Боттичелли задумчи- 
Ва, она не замечает окружающего». 

На обложке этого номера — фраг- 
Мент гораздо более позднего произве- 
дения Боттичелли — «Мадонны с гра- 
Натом», написанной в 1487 году Для 
Зала аудиенции Палаццо Веккио. Это 
Тондо (картина круглой формы) хра- 
Нится сейчас в! галерее Уффици во 
Флоренции — там же, где и «Мадонна 
под вуалью» Липпи, 

Отрешенность И грусть боттичел- 
левских мадонн Усиливается обычно 
какой-то странной разобщенностью 
Вах персонажей на его картинах, В 
тондо «Мадонна с гранатом» шесть 
ангелов образовали тесный круг возле 

ы. Но ни а не пересе- 
угим, вы прихот- 
кает авернуты Аруг от друга, ее 


устремленных на 
зрителя, но обращенных в себя, 

В картинах Боттичелли ИСТОЧНИК 
света всегда неопределен. Для худож- 
ника неважно, как это бывает в реаль- 
ной жизни, он освещает то, что хочет 
выделить. Не слишком важен для него 
обычно и пейзажный фон. По этому 
поводу у Боттичелли однажды произо- 
шел спор с Леонардо, к которому Лео- 
нардо возвращался не раз, явно почув- 
ствовав себя задетым. В пылу этого 
спора Боттичелли заявил, что пейзаж 
в картине носит настолько второсте- 
пенную, условную роль, что можно 
бросить на доску губку, пропитанную 
красками, — оставленного ею пятна 
будет достаточно для создания фона. 
Леонардо было оскорбительно такое 
пренебрежение к природе, которой он 
страстно призывал следовать. Это 
звучало как вызов и для всех художниз 
ков кватроченто, которые только что 

открыли для себя возможность 
ражать реальный мир и всячески стре- 
м к этому. 

ЕЛЬ А глядя на картины Бот“ 
тичелли, вы никогда не узнаете, что за 

ерево, что за цветок он ил. 
Е дерево вообще, цветок вообще 
скорее сказочный, чем 
Можно было бы усмотреть в 
верженность Боттичелли ст 
довозрожденческому стилю. Но 
художник был слишком ©: 
всяком случае, с масте 


(ХІУ. век) он еще менее сопоставим. 
Как ни странно, по степени обобщения 
И ощущению трагичности жизни его 
иногда сравнивают с Микеланджело, в 
чьем творчестве искания художников 
Возрождения обрели свою вершину. 

Все эти «нелогичности» только 
подтверждают истину, что талант 
художника не укладывается ни в какие 
«течения», «направления», «перио- 
ды». Ему можно только удивляться. 

И может быть, одно из самых удиви- 
тельных открытий Боттичелли — воз- 
душность его фигур, их танцующая 
пластика. Женщины на его картинах не 
Идут, а парят, едва касаясь земли. Как 
ему удавалось этого достичь? Удли- 
ненность пропорций, неопределен- 
ность плоскости земли, игра линий, 
причудливость жестов, развевающи- 
еся волосы, колышащиеся драпиров- 
ки... Можно перечислять и перечи- 
слять приемы, и все же загадка оста- 
нется неразгаданной. 

Своеобразие боттичеллевской пла- 
стики особенно заметно в изображе- 
нии им рук: они никогда ничего не сжи- 
мают. Ладони почти всегда полурас- 
крыты — жест, неприменимый в обы- 
денной жизни. Но в картинах Ботти- 
челли и нет ничего обыденного. 

При всем том, что Боттичелли явно 
выбивался из творческих устремлений 
своего времени, он был признан одним 
из самых блестящих художников. Он 
получал много заказов, его ценили при 
дворе Медичи: Более того, он был бли- 
зок к поэтам круга Медичи, и самые 
известные его картины «Весна» и «Ро- 
ждение Венеры» навеяны изыскан- 

$ ными стихами Полициано и самого 
Лоренцо Великолепного, правителя 
Флоренции. Примерно в то же время и 
с теми же настроениями он создал 
замечательную серию рисунков, иллю- 
р их «Божественную коме- 


картинах абсолютная, 
а, понятная всем», 


— так в катего 
ного И то МОМЕ 
‚ ВЫРазила свое 
восхищение этим художником И. Е, Да- 
нилова. 

Но красота не казалась бесспорной 
самому Боттичелли. Его, ВИДИМО, 
постоянно волновало соотношение 
физического и духовного. Если срав- 
нить «Мадонну с гранатом» и ту са 
Венеру с картины «Рождение Венеры», 
которую сейчас так широко тиражиру- 
ют, можно поразиться их сходству. Это 
один поэтический образ. Лицо Венеры 
— Почти точная копия мадонны с 
нашей обложки. На тот момент волно- 
вавшая художника проблема получила 
такое разрешение: у прекраснотелой 
языческой богини лик мадонны. 

В начале 90-х годов произошел 
перелом прежде всего во взглядах, а 
затем и в творчестве Боттичелли. Он 
серьезно увлекся идеями Джироламо 
Савонаролы, настоятеля доминикан- 
ского монастыря во Флоренции, отвер- 
гавшего папство, не признававшего и 
власть Медичи, проповедовавшего 
аскетизм, проклинавшего светское 
искусство. Судьба Савонаролы оказа- 
лась трагичной: в 1497 году он был 
отлучен от церкви, а в 1498-м сожжен 
на костре как еретик. 

В своих последних работах Ботти- 
челли сдержан, аскетичен, даже 
суров. «Он сделался как бы одним из 
приверженцев этой секты, — пишет 
Вазари, — это было причиною того, что 
он оставил живопись и, не имея 
средств к существованию, впал в вели: 
чайшее разорение». 

Равновесие между физическим И 
духовным, найденное им раньше, УЖ 
не удовлетворяло Боттичелли. Он 
решил этот вечный спор в пользу веры! 


создал ни одного произведения. 
Он умер 17 мая 1510 г 
расте 63 лет. 


В этом номере мы предлагаем вам, уважаемые чита- 
тели, еще несколько вопросов, связанных с библейскими 


е историями и библейскими героями. Уточнить ответы на 
[6] | 
ние | _ вопросы или просто освежить свою память вы сможете, 
Г. заглянув на стр. 93—94 
ую 
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ру | 
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Й ? 
он | 1. Как Иосиф Прекрасный стал управителем Египта? 
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ЙСКОЙ Й «СТОЯТЬ 
анз 2, С какой библейской легендой связано выражение «сті 
АЕ | как соляной столп»? 
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1919 | 3. Что такое «Ноев ковчег»? 
кое х 
е и Соломоне? 
аза: | д. Что вы знаете о Сауле, Давид 
ый | ново решение» говорят, когда хотят подчеркнуть 
ом | > оона принятого решения. Откуда пошло это выражение? 
мудрос 
И | ссказывает один из самых поэтических памятников 
9 Вы ЕЗ ой литературы «Песнь песней»? 
иди | библейск 
ша свой город Ветилую от ассирийских 
ь спасла 
‚что | 7. Как Юдиф 
мея | захватчиков? 
А ? 
ел | в, чтовы знаете о Самсоне и Далиле 
ми | 5 ой из самых известных икон, написанных Андреем Руб- 
Уон | вяр рам является «Троица». С какой ветхозаветной легендой 
ле 7 


связан ее сюжет? 


Отъезд из России хороших специа- 
листов — вопрос больной, сложный, и 
возник он не вчера. Если в застойные 
времена за рубеж уезжали (кто по 
своей воле, а кого и высылали) в 
основном люди литературы и искус- 
ства, то в наши перестроечно-рефор- 
маторские дни гумилевская «муза 
дальних странствий» овладела пред- 
ставителями всех общественных слоев 
— от академика до сантехника, от 
дипломата в ранге чрезвычайного 
посла до метателя молота. Наверное, 
не надо объяснять, почему от нашей 
боевой и кипучей жизни они уезжают к 
сытой и размеренно устоявшейся зару- 
бежной. При этом далеко не все знают, 
что их ждет впереди, а страна теряет 
энергичных, предприимчивых, толко- 
вых работников. 

В некоторых областях нашей жизни 
отъезд специалистов принимает мас- 
совый характер. В первую очередь это 
относится к российскому спорту — в 
некоторых его видах процесс этот 
выглядит, как это принято сейчас гово- 
рить, обвально. В зарубежные клубы 
уезжают лучшие футболисты и хокке- 
исты, волейболисты и пловцы, гимна- 
сты и баскетболисты, легкоатлеты, 
шахматисты, борцы, фигуристы... Про- 

Ще, видимо, назвать виды, в которых 
нет пока эмигрантов. Едут не только 
ртсмены, но и тренеры, ученые, 
и и даже массажисты. Кто-то на 
ремя, кто-то навсегда. Кому-то пла- 
тят очень много, кто-то довольству- 


ИНОСТРАННЫЙ | 
ЛЕГИОН 


че 

«весит» значительно больше, чем он д0 
получал дома. НИ 
На последней Всемирной шахмат- иг 
ной олимпиаде бывшие советские шах- Ко 
матисты или тренеры были в составах де; 
большинства команд, а сборная США и ли! 
вовсе на три четверти состояла из час 
бывших наших. нув 
Первопроходцами среди легкоатле- ват 
тов стали олимпийские чемпионы и акт 
рекордсмены мира Юрий Седых и Хок! 
Наталья Лисовская, отправившиеся пол) 
сначала в парижский клуб, а затем циа 
перебравшиеся в США. Следом двину- в Се 


лись олимпийский чемпион Максим Е 


Тарасов — в Венгрию, чемпионка мира энха 
Анна Бирюкова — в Чехию. А рекорд- Кома 
сменка мира Галина Чистякова и чем- Спе 
пионка мира Людмила Нарожиленко и отзы 
вовсе поменяли гражданство. тала 

Многие фигуристы облюбовали для Щее. 
себя США, гимнасты и теннисисты — жды; 
Германию, велосипедисты — Италию; не Ш 
а представителей игровых видов Учат 


спорта можно встретить в ведущих 
клубах многих европейских стран. Но, 
конечно, никакой другой вид российс- 
кого спорта не понес столь значитель- 
ных потерь, как хоккей. Сейчас только 
в элите североамериканского хоккея 
— Национальной хоккейной лиге (Н 
— играет более 60 представите 
российского хоккея. И это только. 
клубах НХЛ. А сколько еще деся 
может быть, и сотен нашихх 
зарабатывают себе на хлебе 
сленных профессиональных 
фессиональных клубах 


, чем он 


Шахмат. 
Кие шаҳ. 
Составаҳ 
я США и 
Ояла из 


гкоатле- 
пионы и 
едых и 
ившиеся 
а затем 
м двину- 
Максим 
ка мира 
рекорд- 
а и чем- 
ленко и 


али для 
исты — 
Италию, 

видов 


_ американо-канадского хоккея? 


етк! воспитанников российского 
КК 


ея задают тон в ведущих клубах 
(только таких стран; как Швейцария, 
стрия или Италия, где с приходом 

ССИЙСКИХ игроков хоккей пережил 
как бы второе рождение, но и таких 
хоккейных грандов, как Чехия, Шве- 
ЦИЯ, ФИНЛЯНДИЯ. 4 

Ну, а отечественный, российский 
чемпионат превратился в «сплав моло- 
дости и опыта». К сожалению, в край- 
них его проявлениях. В командах 
играют либо совсем юные хоккеисты, 
которым впору выступать еще в моло- 
дежных, а то и юношеских турнирах, 
либо 30-летние ветераны, большей 
частью поигравшие за рубежом и вер- 
нувшиеся домой, так сказать, «доигры- 
вать». Впрочем, юнцы тоже весьма 
активно интересуются заокеанским 
хоккеем И некоторые из них, едва 
получив паспорт, норовят, кто офи- 
Циально, а кто «втихаря», перебраться 
В Северную Америку. 

Недавно, например, в одном из 
энхаэловских фарм-клубов' (дочерних 
команд) оказался 18-летний Самсонов. 
Специалисты, видевшие его игру, 
отзываются о нем как об игроке 
талантливом и прочат большое буду- 

тся ли эти наде- 
Щее. Но вот оправдаю 
== это академия хоккея, а 
жды? НХЛ г аботают, а не 
не школа, ив ней людиР ься только 
Учатся, В НХЛ могут состоят 


стать звездами — и 
АНА *Пробитеся в о 
удно, особенно неамер 

Их Гочень ай не менее, зная об этих 
канцам. И т каждый год десятки хок- 
ОТ пько из России, но и из 
кеистов не акии, Швеции, Финляндии, 
Чехии, Слов аже Англии отправляются 
Германии и в тренировочные лагеря 
на просмот! Остаются единицы, 
бо ищут счастья в клубах 
- либо возвращаются в 

х тлИг, 4 


2% 


о в «Известиях» была напе: 


Что «в России есть профессиональные 
боксеры и нет профессионального 
бокса — нет системы, которая могла 
бы помочь раскрыться таланту бок- 
сера у себя дома. В ней никто не заин- 
тересован». Первый в истории профес- 
сионального бокса чемпион мира из 
России — Юрий Арбачаков живет в 
Японии, другой чемпион — Константин 
Цзю — в Австралии, а боксеры-тяже- 
ловесы, упорно пробивающиеся к вер- 
шине боксерского Олимпа — титулу 
чемпиона в своей самой престижной 
весовой категории, обосновались в 
США. И в заключение Гендлин делает 
печальный вывод: «.„МЫы не 
нуждаемся в героях». Больше того, мы 
ничего не делаем для тех, кто не бла- 
годаря обстоятельствам, а вопреки им 
все-таки смог стать героем спорта. 

В конце прошлого года Олимпий- 
ский комитет России, который вместе с 
Комитетом по физической культуре и 
туризму и Союзом российских спорт- 
сменов пытается в силу небольших 
своих финансовых возможностей хоть 
как-то поддерживать спортивных 
ветеранов, устроил прием в честь 
олимпийских чемпионов 1956 года. 
Прием — это, наверно, слишком 
громко сказано. Пришли уже немногие 
из тех, кто блистал на олимпийских 
аренах Мельбурна и Кортины д’Ампец- 
цо. Одних уж нет, другие не в состо- 
янии выйти из дома, а те, кто добрался 
все-таки до здания Олимпийского 
комитета в Лужниках, носят в себе, 
наверное, большую часть медицинской 
энциклопедии. В спорте они были про- 
фессионалами высшей марки, они про- 
славили свою страну, они стали им- 
пийскими чемпионами, навсегда | 
сав свои имена во всемирную ис 
спорта, Но в жизни после спор 


Шинство. из них 


Осталось в одиноче- 
стве, не сумев на А 


йти себе адекватного 
АЙ В обществе. Чтобы стать 
ервой величины, им прихо- 
ме ТРудиться сверхпрофессио- 
, получали они за свой труд 
как любители — так их официально и 
именовали. И остались они ни с чем. 
Если у кого и были какие-то сбереже- 
ния, то время перемен превратило их в 
Ничто. А ведь еще недавно спорт и в 
перечне профессий-то не числился, и 
значит, этим людям и на пенсию рас- 
считывать не приходится. Где-то в без- 
донных недрах думских структур бро- 
дит документ, призванный как-то упо- 
рядочить пенсионное обеспечение 
олимпийских чемпионов (хотя бы их), 
но когда-то еще он всплывет на 
поверхность... 

Нынешнее же молодое поколение 
российских спортсменов выбирает не 
только «Пепси» или «Херши», но и, по 
возможности, обеспеченную жизнь. 
Да, они «пашут» так же, как и их пред- 
шественники, а может быть, и больше, 
ведь побеждать в современном спорте 
становится все труднее. Они получают 
жестокие травмы, тяжело болеют, но 
при этом они знают, ради чего идут на 
эти лишения, знают, что в этой жизни 
за все надо платить. Но и получать. В 
недавно опубликованном списке 25 
наиболее высокооплачиваемых хокке- 
истов НХЛ (а все это игроки, получа- 
ющие от трех миллионов долларов в 
год и больше) — пятеро россиян. 
Самый же низкооплачиваемый из рос- 
сийских хоккеистов, выступающих в 

клубах НХЛ, получает около 300 тысяч 
долларов в год (на уровне официаль- 
ной зарплаты министров США и Кана- 
ды): Правда, до 40 процентов зара- 
ботка уходит на оплату налогов, но и 
стается немало, особенно по сравне- 
‘заработком хоккеистов дома. 
х ХЛ платят такие день- 
() 


В России в хоккей с ша 
как его тогда называли, 
начали играть лет на 70 по. 


Йбой, или, г 
канадский, (2 
зже, чем в 


Канаде. А через 7 лет После того, как ели 
впервые был проведен чемпионат 00 
СССР, сборная страны, полностью футб 
состоявшая из россиян, блестяще тивна 
дебютировала в чемпионате мира, в в ИСП 


решающем матче на золотые медали ков, ‹ 


разгромив канадцев со счетом 7:2. © ктюш 
тех пор сборная СССР, которую, за клубо 
небольшим исключением, составляли свеж 
российские хоккеисты, много раз побе- хокке! 
ждала на чемпионатах Европы и мира, подня 
выигрывала различные престижные хокке; 
турниры, 8 раз становилась олимпийс- МЫСЛЬ 
ким чемпионом. А что же родоначаль- тать. 
ники этого вида «спорта, канадцы? была 
Молча сносили поражение за пораже- сути 
нием? Нет, канадцы высокомерно счи- ветски 
тали, что настоящий хоккей — только вался 
тот, в который играют в Канаде, а чем- ва; чел 
пионаты мира и олимпийские игры — спортс 
это хоккей второго сорта. Лед тро- ИЕ 
нулся только в 1972 году, когда уда- поступ; 
лось организовать серию встреч (по- капель 
зже названную исторической) сборной сивно 
СССР с командой, составленной из шм в | 
сильнейших игроков НХЛ. Первый же ой к 
матч суперсерии-72 закончился сенса- гей П о 
ционным поражением канадских звезд мз? 
со счетом 3:7. Канадцы были в шоке. та ы 
Но профессионалы есть профессиона- Вил: 


лы, они довольно быстро постарались Ф Әркә 


забыть о поражении. Они поняли, чтоу рр 
них появился серьезный противник И к ро 
«малой кровью» тут не. отделаться. № Ов 


Канадцы вырвали-таки победу в супер" чайлык 
серии, забросив победную шайбу На 179 И 
последних секундах последнего матча. 
Суперсерию канадцы выиграли, #0 
поняли, что против них играли Хок” 
исты, не уступающие им вм 
более того, играющие в д 
более яркий, динамичный, 3 
хоккей. а. 

Большинство канад 
канских команд играли: 


— забросить шайбу: 


рно счи- 
— только 
е, а чем- 
игры — 
ед тро- 
гда уда- 
реч (по- 
сборной 
ННОЙ ИЗ 
вый же 
я сенса- 
лх звезд 
в шоке. 
эссиона- 
арались 
ли, что у 


ЛИТЬСЯ И попытаться за 


ворота. Иные принципы исповедо- 

а советская школа хоккея, основа- 
‘оли которой ПРИШЛИ Из хоккея рус- 
ого (ныне именуемого «бенди») 7 

утбола. В ее основе лежала коллек- 

тивная, быстрая, комбинационная игра 
в исполнении очень техничных игро- 
КОВ, ОТЛИЧНО владеющих коньками и 
клюшкой. Руководители канадских 
клубовібыстро поняли, что НХЛ нужна 
свежая кровь, ей нужны советские 
хоккейные звезды, способные заметно 
поднять уровень профессионального 
хоккея. Но в нашей стране тогда сама 
МЫСЛЬ © том, Что кто-то будет высту- 
пать за зарубежные команды, уже 
была крамольной. Будучи по своей 
бути высокопрофессиональным, со- 
ветский спорт тем не менее прикры- 
вался фиговым листком любительст- 
ва, чему соответствовала и зарплата 
спортсменов. 

И все-таки свежая кровь начала 
поступать в организм НХЛ, сначала по 
Капелькам, а затем все более интен- 
Сивно. Первым россиянином, поиграв- 
Шим в НХЛ, стал нападающий москов- 
(кой команды «Крылья Советов» Сер- 
Гей Пряхин. Потом, после серии гран- 
Диозных скандалов, в клубы НХЛ от: 
Правилась сильнейшая на тот момент 
Пятерка сборной СССР — Вячеслав 

етисов, Алексей Касатонов, Сергей 
Макаров, Игорь Ларионов и Владимир 
Крутов. А дальше пошло. Александр 
Могильный и Сергей Федоров даже 
Стали «невозвращенцами» после оче- 

бежного турнира, 

ела НХЛ российских 
хоккейных легионеров? Первых росси- 
ян; вырвавшихся на хоккейную родину 
из-за железного занавеса, приняли на 
Всеобщее внимание, шумная 

раг? высокие (а по российским 
Ореста. фантастические) суммы 
ов Над всеми новоиспечен. 
сотр легионерами было абсолютно 
а ным облачное НебоЯ Но в прагматичес- 


толкать ее 


Ком ам НСІ 

Принято за ва 

г. Б торых н Е 

зло Я Ысокие з, платы Иока- 

К, ТО игра-то т Же, но. на 
ется по иным правилам Б 

л хоккеистов 

Удивить напряженными о 

ровками, даже проводимыми ДВ бы 

День, или жесткой борьбой а 

Щадке от ней 


тренировку или игру, 
команда обычно садилась в автобус и 
отправлялась на свою базу. И так изо 
ДНЯ в день, из года в год. В энхаэлов- 
ском клубе игрок, закончив работу, 
волен отправляться куда ему угодно и 
делать что угодно. Единственное, о 
чем он обязан позаботиться, — чтобы 
быть в полном порядке на следующий 
день. Ему платят деньги, и он их дол- 
жен отработать. 
19-летним «пацаном», как он назве 
вает сам себя, уехал в НХЛ игрок мос- 
ковского «Динамо» Андрей Назаров. 
Сейчас ему уже 22, и, судя по всему, У 
него адаптация прошла легче. Он’счи- 
тает, что уехать ему стоило еще рань- 
ше: «Быстрее бы почувствовал себя 
свободным человеком, отвечающим за 
свои поступки, и хозяином своих денег. 
Хоккеем я уже в юношеской сборной 
страны зарабатывал столько, е 
моим однолеткам-«дискотечника х 
не снилось. Но вот потратить их даже 
Т жности не 
«Динамо» нормальной возмо 
было — мы не вылезали из Новогорт 
ска, жили в жестком режиме, в десять 
— отбой. И так годами. База, В 
отбой, проверки — все это в конце к я 
цов опротивело. А когда приехал 
Штаты, пусть меня и отправи 
фарм-клуб, все равно чувствовал, 
лучше, чем в МИ т 
и маши пил. Сам. хозя! 
общем, нА Но дальше все. 


мозгов зависит. Если, почувствовав 
себя без привязи, ошалеешь от радо- 
сти и загуляешь, — конец твоему кон- 


тракту. Поневоле задумаешься, стоит 
ли так «гулять». 


Конечно, каждый из игроков строит 
свою жизнь и спортивную карьеру по 
собственному разумению. И тем не 

‚ менее у всех играющих в НХЛ есть 
проблемы, решение которых от хокке- 
истов не зависит. Одна из наиболее 
болезненных обозначается словом 
«трейд», что в переводе значит — тор- 
говля. В данном случае речь идет о 
торговле живым товаром — хоккеиста- 
ми. Вот что пишет газета «Спорт-экс- 
пресс» о жизни известного нашего 
игрока Сергея Зубова: «Последнее 
время жизнь Сергея Зубова в НХЛ про- 
ходит под девизом: «Каждый сезон — 
в новом клубе!» Команду он, естест- 
венно, меняет не по своей воле... Про- 
сто квалификация игрока далеко не 
всегда является решающим фактором, 
когда ставится вопрос о том, кто дол- 
жен быть в составе, а кто — нет. Свои 
= закулисные — игры ведут и гене- 
ральные менеджеры, и тренеры, и 
некоторые очень авторитетные и всей 
душой радеющие за общее дело хокке- 
исты». 

Зачем он нужен, этот столь распро- 
страненный в НХЛ трейд? Казалось 
бы, все 26 энхаэловских клубов имеют 
перед собой одну главную цель — 
выиграть Кубок Стэнли, самый почет- 
ный трофей в североамериканском 
хоккее. Еще можно было: бы понять, 
когда меняли бы или продавали игро- 

ков слабых или бездарных, но ведь 
’° Чаще всего меняют прекрасных масте- 
› ров- порой тех, кого не без основания 
зы звездами. 
‚По которым игрок может 
трейде, бывают разными. 
манду новый тренер, и 
ся не. со 


пытается решить их за счет п 
игроков высокого класса. Или из-за 
травм и иных причин в команде вдруг 
обнаружился дефицит игроков какого- 
то амплуа. Поэтому двух защитников 
могут, например, обменять на одного 
центрального нападающего или врата- 
ря. Причиной трейда может стать и 
высокая зарплата хоккеиста. 

В НХЛ принято, что с ростом мас- 
терства хоккеиста, его класса растет и 
сумма его контракта. В итоге только 
очень богатые клубы могут позволить 
себе иметь в составе больше чем 
одного суперигрока, зарабатывающего 
по несколько миллионов в год. Бюд- 
жет большинства клубов не выдержи- 
вает такой нагрузки. Поэтому нередки 
случаи, когда игрок нужен команде, но 


родажи 


его, миллионера, вынуждены менять щал во 
на двух-трех игроков поплоше, но мира-96 
подешевле. Бывает и по-другому. года нг 
Игрок хорош и команде полезен, но заключ; 
истекает срок контракта, и хоккеист, играть т 
посоветовавшись с агентом, который дали. О 
ведет его дела, справедливо хочет трейд, и 
повысить сумму контракта. Тут-то его и там игра 
ставят на трейд: пусть ему зарплату «Ба 
другой клуб повышает. Ник Гаше 
Сергею Федорову в отношении ших голь 
трейда, наверное, повезло больше дела, и 
других россиян. Все те годы, что Тофиг 
прошли с момента бегства (его соб- редка? 


ственное определение) из сборной 
команды СССР на Играх Доброй "Баффа 
воли-90 в Сиэтле, он играл только В 

одной команде — «Детройт Ред 
Уингс», чьи представители и подбили 
его на этот шаг. С ним был заключен 
один из наиболее «весомых» В НХЛ 
контрактов. Но когда совсем 
его попросили подтвердить или 
вергнуть слухи о его возможном“ 
де, Сергей ответил: «Ничего не 
планах руководства. Но если ПОМ 
ют, то смогу это понять: 6 
бизнес». Федоров знает, о чем 
Совсем недавно, так с 
глазах | Л 
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ершило руководство его клуба: 
яменя обмен Пола Коффи в «Харт- 
д» стал абсолютным сюрпризом. 
Менеджеры клуба объявили, что кар- 


динальных изменений в составе 
больше не будет, а на следующий день 
поменяли Коффи...» И это Коффи — 
один из кумиров НХЛ. Что же говорить 
олегионерах из других стран?.. 

Есть и вариант, который можно 
определить понятием «собака на 
сене». Клуб приобретает игрока, кото- 
рыйему не очень, может быть, и нужен, 
ноне отдавать же классного хоккеиста 
соперникам. Пусть уж лучше сидит в 
запасе. 

Так случилось с одним из лучших 
российских вратарей Андреем Трефи- 
ловым, который очень неплохо защи- 
Щал ворота сборной России на Кубке 
мира-96. В НХЛ Андрей попал четыре 

года назад, когда контракт с ним 
заключил клуб. «Калгари». Однако 
играть там Трефилову практически не 
дали. Он настоял, чтобы поставили на 
трейд, и оказался в «Баффало». Но и 
там играть не дают. Основной вратарь 
«Баффало» — знаменитый чех Доми- 

Ник Гашек, считающийся одним из луч- 

Ших голкиперов НХЛ. На нем, по сути 

анда. И опять 

дела, и держится вся команд т 

Трефилова ставят в пороте Е 

Изредка, преимущественно 


й оводители 
чей, когда рук 
ревдных,мат заранее планируют 


«Баффало» Естественно, при 
поражение. 

МНД 1х и ВОЙ прантику: и. вв 

сут е некой обреченност Ра; 

р и резвычайно сложно проявит 

илов} Я 

свое мастерст 


зерну. 


нет проблем ни в финансовом отноше- 
Нии, ни в бытовом, однако большин- 
СТВО ИЗ них, особенно те, кто лере- 
брался за океан далеко не в «пацань- 
ем» возрасте, испытывает ностальгию 
по родине. Валерий Каменский вот уже 
много лет входит в число лучших рос- 
сийских хоккеистов. В составе сборной 
страны он стал олимпийским чемпио- 
ном, побеждал на чемпионатах мира и 
Европы. В НХЛ играет уже пять лет. ав 
1996 году в составе команды «Коло- 
радо Эвеланш» из Денвера стал обла- 
дателем главного приза североамери- 
канского хоккея — Кубка Стэнли. При- 
чем в этом клубе Каменский считается 
едва ли не лучшим игроком. Казалось 
бы, чего еще можно желать! Но вот что 
говорит сам Каменский: «Меня устраи- 
вает этот город, Но в Россию, хоть в 
Колорадо и хорошо жить, тянет. 
Хотите вертьте — хотите нет, но за 
столько лет я так и не сумел привык- 
нуть к американской жизни». И это 
преуспевающий игрок команды-чем- 
пиона. 

Иначе сложилась судьба Анатолия 
Федотова, который три года играл в 
Северной Америке, потом перебрался 
в Японию, а сейчас играет в Финлян- 
дии: «Как страна Америка мне очень 
нравилась — красивая, уютная, ком- 
фортная, но я себя в ней не видел. Я 
другой». 

«Русскому в НХЛ трудно создать 
себе звездный имидж просто потому, 
<10..набь. АА здес не любят, — 

ладими 
Д А ар; пад ча, иран щи 
эять, например, З 
СААД ма и стем, же 
Сергей свой «Харт Трофи» 
почетных 


играешь чуть слабее, то тренер сразу 
же от тебя отворачивается, — говорит 
защитник команды «Торонто Мейпл 
Ливз» Дмитрий Юшкевич, — потому 
что ты русский». 

«Тебе постоянно дают понять, что 
ты чужак, — считает жена Алексея 
Касатонова, шесть лет «варившаяся» 
вместе с мужем в энхаэловском «кот- 
ле», — а искать правду в НХЛ — это 
самое бессмысленное занятие из всех, 
что могут быть». 

«Как мы здесь все были русскими, 
так ими и остались, — констатирует 
один из наиболее преуспевших рос- 
сийских легионеров в НХЛ Сергей 
Федоров. — И чтобы чего-нибудь доби- 
ваться, надо постоянно бороться, 
завоевывать право выходить на лед. С 
тобой цацкаться никто'не будет». 

Недавно в «Известиях» была напе- 
чатана статья известного хоккейного 
обозревателя Дмитрия Рыжкова, в 
которой автор анализирует положение 
российских легионеров в североамери- 
канском хоккее. Он приходит к выво- 
ДУ, что того ажиотажа, того бума, кото- 
рый наблюдался в НХЛ еще недавно и 
был связан с появлением в Северной 
Америке российских хоккеистов, уже 
нет. Скауты (селекционеры) канадских 

И американских клубов все реже 
посматривают в сторону российских 
команд. Брать им уже некого, все луч- 
шие и даже средние игроки находятся 
за океаном или, в крайнем случае, 
выступают за богатые европейские 
клубы. А в самой НХЛ на чужестранцев 
начинают посматривать с легким недо- 
Умением: мол, от них ждали чего-то 
выдающегося, какой-то фантастичес- 
кой игры, а они мало чем выделяются 
среди своих, родных американцев и 
канадцев. И даже эксперимент извест- 
канадского тренера Скотти 
а, создавшего в клубе «Детройт 
‚русскую пятерку, которую 


° российские хоккеисты 
сокого класса, не очень-то 


себя оправдал. Может быт 


Ь РВ 
деле наши легионеры утра иле а 
стимул роста, решив, ‘что сво И 
ЛИОНЫ ОНИ смогут заработать «малой 7 
кровью». Во всяком случае, Рыжков 1. 8 
приходит к выводу, что «Русификация» р 
североамериканского хоккея приоста- Е 
новилась». 

Но если за океаном русский бум Л 
поутих, то в России энхаэловский бум р 
продолжается. Я живу неподалеку от К 
ледового дворца спорта «Сокольники» э 
и ежедневно утром и вечером вижу к 
как, невзирая ни на какую погоду, в Н! 
одиночку и стайками тянутся со всех В 
сторон к Дворцу юные хоккеисты, [С 
Иные еще настолько малы, что с тру- рг 
дом тащат рюкзаки с тяжелой хоккей те 
ной амуницией. Немало и таких, чьи бу 
рюкзаки и клюшки несут мамы или Кс 
папы, бабушки и дедушки. Трудно ска- нь 
зать, удастся ли этим юным ледовым ка 
«бойцам» поднять престиж российс- на 
кого хоккея, заметно снизившийся в Ег 
последнее время. Но мотивация у этих 2. Из 
детишек и их родителей вполне понят- ра 
ная. «Юные российские хоккеисты, А ны 
к такому выводу приходит Дмитрий за 
Рыжков, — и это самое печальное — ясі 
уже ищут кумиров за океаном». по‹ 

Профессионализм в спорте достиг ТИЈ 
той черты, где главной наградой и 
главной целью становятся деньги. И - 
это связано отнюдь не только с 005 > Коғ 
бенностями нашего уровня жизни. Кот 
Похоже, политика Международного сти 
олимпийского комитета, направленная это 
на коммерциализацию мирового спор- ных 
та, завела все олимпийское движение что 
в тупик. Будем надеяться, что страна мог 


наша как-нибудь выкарабкается из 3. 
экономической пропасти и спорт наш 

станет достаточно богатым, чтобы не 
подпитывать своими лучшими 
рами иностранные клубы. Но 
ли времена, когда спортивное сопе 
чество вновь будет одухотворено 
корыстной романтикой и 
устремлений? _ нома, 
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М гибели Саула и его сына Ион 


КОЭффи ЦИЕНТ ЭРУДИЦИИ 


Ответы 


1. Однажды фараону приснились 
вещие сны, которые никто не мог 
истолковать. Ему приснились семь 
тучных коров, которые паслись на 
пастбище, и семь тощих коров, кото- 
рые пожрали семь тучных коров. 
Когда Иосифа попросили объяснить 
эти сны, он сказал, что семь тучных 
коров символизируют семь изобиль- 
ных лет, которые ждут Египет. 
Вслед за ними наступят семь лет 
голода. Иосиф посоветовал фа- 
раону назначить умного управи- 
теля, который сможет за годы изо- 
билия сделать достаточные запасы, 
которые помогут пережить голод- 
ные годы. Фараону понравилось, 
как Иосиф истолковал его сны, ион 
назначил его управителем всего 
Египта, 

2. Из всех жителей Содома после его 
разрушения спасся только правед- 
ный Лот с семьей. Им было прика- 
зано уйти из города, не оглядыва- 
ясь. Но жена Лота не удержалась, 
посмотрела назад и тут же превра- 
тилась в соляной столп, 


(Бытие 19, 24—26) 


3. Ковчег — это большой корабль, 
который построил Ной, чтобы спа- 
сти себя и свою семью от потопа. На 
этот ковчег он взял с собой живот- 
ных и птиц (каждой твари по паре), 
чтобы после потопа жизнь на земле 
могла продолжиться. 

4. Саул — первый древнееврейский 
царь, основатель Израильско- 
Иудейского государства, 

Давид — израильский Царь. После 


> вбитве с филистимлянами р 
° возглашен царем Иудеи, а затем 
всего Израиля. По библейской 


егенде юноша-пастух побе- 


ДИЛ в единоборстве 
Филистимлянина Гол 
камнем, пущенным 

отсек ему голову. Да 
играл на арфе и со 
Большинство псалм 


в Псалтырь, приписывается Давиду. 

Соломон — израильский царь, 
сын Давида. Согласно библейской 
традиции, славился необычайной 
мудростью. Соломону приписы- 
вается более тысячи лирических 
произведений, в том числе «Песнь 


Песней», сборники поучений и афо- 
ризмов. 


великана- 
Иафа, убив его 
из пращи, и 
вид прекрасно 
чинял псалмы, 
ов, включенных 


(Книги царств 1, 2, 3) 


5. Связано с известной библейской 
легендой о суде Соломона. Одна- 
жды к Соломону пришли две жен- 
щины и принесли ребенка. Каждая 
утверждала, что это ее ребенок. 
Чтобы узнать, кто из них лжет, акто 
говорит правду, Соломон решил 
испытать их и предложил рассечь 
ребенка надвое, чтобы каждая жен- 
щина получила половину. Одна из 
женщин сказала: «Рубите ребенка. 
Пусть недостается ни мне, ни ей». А 
другая воскликнула: «Лучше 
отдайте младенца другой, только не 
убивайте его!» Так Соломон Бы: 
кто настоящая мать, и отдал 
ребенка. 


(3 Книга царств 3:5—28) 


6. «Песнь Песней» — поэтический рая 
сказ о любви царя Соломона и 
Суламиты (Суламифи), дочери” 
виноградаря. Вот как 0 Е 
Соломон свою воз 
«Округление бедер твоих, 
релье, дело рук а 
ка; живот твой — 
которой не исто! 


вино; чрево твое — ворох пшеницы, 
обставленный лилиями; два сосца 
твоих, как два козленка, двойни 
серны; шея твоя как столп из слонот 


ВОЙ КОСТИ». 


7. Юдифь обманом проникла в стан 


врага, пообещав Олоферну, воена- 
чальнику ассирийцев, помочь завое- 
вать израильтян. Плененный ее 
красотой, Олоферн поверил ей. 
Когда он уснул, Юдифь отрубила 
ему голову, положила ее в мешок и 
вернулась в родной город. Наутро 
голову Олоферна выставили на 
городской стене. Напуганные асси- 
рийцы бежали. 
8. Самсон в течение двадцати лет был 
судьей у израильтян и боролся с 
завоевателями-филистимлянами. 
Это был человек необыкновенной 
силы. Однажды он растерзал, как 
козленка, встретившегося ему на 
дороге льва. В другой раз он убил в 
один день тысячу филистимлян 
ослиной челюстью. Филистимляне 
ненавидели его и очень хотели 
убить, но не знали, в чем заклю- 
чается секрет его силы. Они попро- 
сили женщину, которую любил Сам- 
сон, по имени Далила, филистим- 
лянку, выведать секрет его силы. 
Самсон рассказал ей что если 
остричь ему волосы, то он лишится 


своей силы. Далила усыпила но 
филистимляне смогли отрезать о и 
волосы, после чего Самсон ли Ит 

своей силы. Ему выкололи а Я 
бросили его в темницу, я 


(Книга судей 18—16) 


. Однажды к Аврааму пришли три 


странника. Он принял их и пригото- 
вил угощение, Странники предска- 
зали, что через год у Авраама 
родится сын. Так и случилось: через 
год Сарра, жена Авраама, родила 
сына, которого назвали Исааком. 
(Бытие 18:1—19;:21:1—3) 


10. Царица Есфирь была женой пер- 


сидского царя Артаксеркса. Один 
из приближенных царя Аман воз- 
ненавидел дядю царицы Мардохея 
и решил оклеветать иудеев перед 
лицом царя, чтобы отомстить ему. 
Разгневанный Артаксеркс прика- 
зал уничтожить всех иудеев. Когда 
царица Есфирь узнала 06 этом, 
то обратилась к царю с просьбой 
даровать жизнь ей и ее народу. 
Так Артаксеркс узнал, что его 
жена еврейка и понял коварный 
замысел Амана. Он позволил 
иудеям встать на защиту своей 
жизни. Таким образом Есфирь спаз 
сла иудеев от избиения. 


Е р 
ДИАЛОГИ 


— У вас не бывает так, что вы слы- 


шите голоса, но не знаете, кто это с 


вами говорит? 


“когда мне звонят по телефону. 


уг Ўн г. 


г 


р М 
— Ваш сын нарисовал на столе муху. и 
Т Да, такое случается всякий раз, 


— Это еще что! Он нарисовал 


орая? Наш мальчик про- е 
— Скорее 


я об нее руку отбила. _ А 


ной крокодила, так я 
через нарисованную 


и ее. — 
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Борис Бочаров 


Поликлиника, в которой я уже 

давно лечусь, расположена в Чере- 

9 мушкинском районе Москвы. Мне она 
всегда нравилась — хорошие врачи, 

чистота, много разных процедурных 

72 кабинетов (массаж, иголки китайские, 
даже солевая камера и горный воздух 

для астматиков и сердечников). В 


ти общем я был доволен. Ходил время от 
времени к терапевту или к зубному 
76 и горя особого не знал. 


Как-то этой зимой прихожу к тера- 
певту проверить давление и выписать 
лекарства. А врач мне говорит: «Те- 
перь У нас есть свой кардиолог. По 

всем сердечным делам — к нему». 
88 Я обрадовался — это же замеча- 
тельно! В рядовой районной поликли- 

91 нике и такой ценный специалист! Поле- 

чимся, думаю. 
Иду в регистратуру. Читаю: «Запись 
к врачам всех специальностей по пят- 
| ницам с 8:00». 

у На всякий случай поитересовался в 
регистратуре: «Много народу бывает к 
кардиологу?» «Не так много, — отве- 
\ } чают, — но и талончиков мало: у нас 

| кардиолог на полставки. Так что запи- 
сываться приходите пораньше». 
"С вечера советуюсь с женой, когда 
лучше идти — к били к 7 утра? «Да ты 
; На дворе мороз, снег. Просту- 
ся, пока будешь стоять на улице, 
ывают-то не раньше 8 часов. 
овине восьмого!» 


В районной 
’ поликлинике 


_ Ы 


Хорошо, поликлиника рядом. Встал 
в семь, в половине восьмого подхожу к 
поликлинике. Перед входом толпа — 
человек 100—150. Хотел было повер- 
нуть обратно, но на всякий случай 
крикнул в толпу: «Кто. последний»? 
Никто не откликается. Я погромче: 
«Кто последний?» «Чего вы орете без 
толку, — говорит стоящая рядом жен- 
щина. — Тут же все к разным врачам, к 
каждому своя очередь». 

Как выяснилось, показавшаяся мне 
бесформенной толпа имела ‘свою стро- 
гую структуру — по болезням и врачам. 
Окрыленный надеждой, что не все в 
этой толпе сердечники, громогласно 
вопрошаю: «К кардиологу кто послед- 
ний?» — «Вон у того угла ваши стоят». 
Нашел своих, отыскал и последнего в 
этой очереди. Я оказался всего лишь 
десятым. Значит, шансы есть. За мной 
еще подходили люди. Я окончательно 
успокоился и ждал довольный, притоп- 
тывая на снегу. Пока мерзли на улице, 
опытные люди объяснили мне, что на 
трех столиках в регистратуре должны 
лежать к каждому врачу свои тетрад- 
ки-папочки с подшитыми листочками 
на каждый день недели. В каждом 
листочке на каждой строчке номер 
очереди и время приема врача. Надо! 
записать в свободную строчку свою. 


фамилию и домашний адрес. И все, 
оказалось, это не так просто. 


Без пяти восемь охранник от 


поликлинику. Но толпа не хлынула 
внутрь: двери были узкие, а давили все 
дружно. Те, что пришли первыми, ока- 
зались прижатыми к стенке. Их крики 
вынудили толпу немного сдать назад. 
Наконец, тоненькая струйка людей 
стала просачиваться в здание, испы- 
тывая изрядное давление в дверях. 
Самые немощные вынуждены были 
философски смотреть на это действо 
со стороны и не соваться в гущу, боясь 
рисковать остатками здоровья. 
Ворвались в поликлинику. Бежим 
по коридору в регистратуру. Бабульки 
и дедульки резво трусят наперегонки. 
Зачем бегут, непонятно. Ведь все зна- 
ют, кто за кем, даже перезнакомились, 
пока стояли на улице. Видимо, 
инстинкт погони захватывает, думаю я, 
но на всякий случай стараюсь не отста- 
вать. Оказалось, бежали совсем не 
зря. 

Народу в регистратуру набилось 
много. Все ищут свои тетрадки, кричат: 
«Где к хирургу?», «Где к гинекологу?» 
Я, конечно, кричу: «Где кардиолог?» 
Суета, толкотня. На крики никто не 
откликается. Те, кто успел захватить 
тетрадки, быстро записывают в завет- 
ные строчки себя и под шумок своих 
близких. Наконец, замечаю у одного из 
столиков три знакомые «сердечные» 

ы. 
оре толкают, я толкаюсь — про- 
рываюсь к своим. Узнаю, что запись на 
вторник, пятницу и субботу по вечерам 
(врач на полставки), на каждой страз 
ничке примерно по пять строчек. Зна- 
чит, запишутся всего пятнадцать чело- 
век. Я — десятый. Кажется, повезло, 
но расслабляться нельзя. Толпа посте- 
пенно выстраивалась в цепочки == кто 
ыл на улице. 
5 Я в во нашей «кардиологи- 
ческой» очереди смятение — каал у 
две пожилые женщины крунат жы 
раньше всех пришли! Еще темно р 


Дайте нам тетрадку!» — «А где же вы 
раньше были?» — резонно спраши- 


| 
| 


надо еще и к кардиологу», — «Слиш.. 
КОМ много вы хотите — и к хирургу, ик. 
кардиологу»... 


И тут одна из этих двух новеньких 
изловчилась и стянула со столика _ 
тетрадку. Прижимает ее к груди, хочет _ 
бежать. Ее тут же схватили, вырывают 
тетрадку, а она ее не выпускает, что- 
то кричит. | 

Здоровенный мужчина, крепкий | 
такой сердечник, говорит ей строго: 
«Отдай тетрадку, мать, а не то...» ) 
Тетрадка вернулась на место изрядно 
помятая, но уцелевшая. 

Можно понять этих тетушек и посо- 
чувствовать им, ведь у пожилого чело- 


века, как правило, не одна болячка. И Е 
если уж выбрался к хирургу, надо к 
постараться попасть и к кардиологу, Е 
чтобы не мучиться еще раз. Но мы все а 
остаемся рабами своих же советских т 
нравственных законов — законов бед: 

ных, голодных и поэтому бессердечных ре 


людей. 
К счастью, дальше запись шла спо- За 
койно. Я успел записаться третьим на 


вторник и после моей фамилии даже по 
оставалось несколько незаполненных Е 
строчек в списке. Страсти улеглись. к: 
Народ расходился. Кто домой, кто в 6 
коридоры — высиживать свою очередь та 
у кабинета врача. | 

Я хотел было пойти к заведующему ' оні 
поликлиникой — повозмущаться без= — ны 
образиями, но’ подумал: заведующий Е. на; 
спросит, что я предлагаю взамен. А 4 г 
предложить-то нечего. Уже пробовали 20 
по телефону заранее записываться, и Н К. 
из этого тоженичего хорошего не выш: ш | ‹ ) 
ло: пока дозвонишься, выясняется, что «8 
талончики кончились... 09 Е 


Не пошел я к заведующему: побу 
рег нервы свои и его. По дороге домой: 
решил, что все страсти позад 
дождусь вторника и полечу 


пот. з б 
В назначенный вторник ИДУ 


клинику за час до своего времени. 
Почему так рано? Что, мне очень 
хочется поторчать лишний час под 
дверью, подышать больничной инфек- 


‚ цией? Нет, конечно. Просто жизнь 


учит: то, что досталось с трудом, 
нужно беречь. И на этот раз оказалось, 
что жизнь учит не зря. 

Подхожу к кабинету кардиолога. По 
списку, помню, передо мной должно 
быть два человека. По 30 минут на при- 
ем, пришел за час, значит, ждать два 
часа. С собой интересная книжка, 
готов к осаде. 

Подхожу к кабинету и не верю 
своим глазам: вместо двух человек 
перед дверью к врачу толпа — чело- 
век 10—15. 

Твердо говорю: «Я третий по спис- 
ку!» Все заволновались, зашумели: 
«Какой список? Не знаем никакого 
списка. Очередь живая. Занимай, пока 
не поздно, может, успеешь». 

Я знаю, что такое «живая оче- 
редь». Может быть, полжизни съела у 
наших людей эта «живая очередь». 
Зачем же я мучился в пятницу, зачем 

потратил столько сил и нервов? 

Почему у нас если что и меняется, 
то к худшему? Мало того, что нас всех 
водят за нос правители, так мы сами 
вдобавок к этому стараемся где 
только можно провести друг друга. Вот 
они стоят сейчас вокруг меня, типич- 
ные представители нашего народа, 
нагло смотрят в глаза и лгут, что не 


\ знают про запись, стараются урвать у 


другого хоть кусочек того, что в их 
силах урвать, — времени, настроения, 
здоровья, сил... 

Что же делать? А может быть, я и 
сам ушел от них недалеко? Наверное, 
все мы достойны друг друга и своих 


правителей и правители достой 
своего народа. с. 


Все это быстро промелькнуло у 
меня в голове, и я опять остался один 
на один с очередью. Меня успокаива- 
ют, показывают книжечки — пара 
участников войны, пара инвалидов, 
пара афганцев, двое «по вызову», двое 
«закрыть бюллетень»... Опять-таки в 
соответствии с нашими «совковыми» 
законами я оказываюсь за бортом. 
Куда же податься? 

Я все же прорвался к врачу. Прав- 
да, давление подскочило, руки и ноги 
дрожали. Но я человек опытный — без 
нитроглицерина к врачу не хожу. Заще- 
мило в груди — тут же таблетку под 
язык, и порядок. 

О заветной встрече с кардиологом 
после всех передряг рассказать осо 
бенно нечего. Задерганный, затуркан- 
ный врач. Померяла давление, послу- 
шала трубочкой сердце, покряхтела: 
«Чего же вы хотите после двух инфар- 
ктов?» Лекарства выписали самые 
дешевые, так как мне, как инвалиду, 
положены они бесплатно, а дорогих в 
разрешенном списке нет. Я было взмо- 
лился: «Выпишите мне хоть за пол- 
цены хорошее лекарство». Без толку! 
Врач стала жаловаться: мало платят и 
не каждый раз. Я уж забыл про свои 
болячки, стал ее успокаивать, отдал 
припасенную шоколадку. Чуть отта- 
яла. На том и расстались. 

По дороге домой думал: как хорошо 
все-таки, что удается не слишком 
часто ходить в поликлинику, как хоро- 
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С опрокинутым в небо лицом, 
С головой непокрытой, 

Он торчит у ворот, 

Этот проклятый богом старик. 
Целый день он поет, 

И напев его грустно-сердитый, 
Ударяя в сердца, 

Поражает прохожих на миг. 


И боюсь я подумать, 
Что где-то у края природы 

Я такой же слепец 

С опрокинутым в небо лицом, 
Лишь во мраке души 

Наблюдаю я вешние воды, 
Собеседую с ними 

Только в горестном сердце моем. 


А вокруг старика 
Молодые шумят поколенья. 
Расцветая в садах, 


О, с каким я трудом 
Наблюдаю земные предметы, 
Весь в тумане привычек, 


Сумасшедшая стонет сирень. Невнимательный, суетный, злой! 
В белом гроте черемух Эти песни мои — 
По серебряным листьям растений Сколько раз они в мире пропеты! 
Поднимается к небу Где найти мне слова 
Ослепительный день... Для возвышенной песни живой? 
Что ж ты плачешь, слепец? И куда ты влечешь меня, 
Что томишься напрасно весною? Темная грозная муза, 
59 От надежды былой По великим дорогам 

Уж давно не осталось следа. Необъятной отчизны моей? 

} Черной бездны твоей Никогда, никогда 


Не укроешь весенней листвою, Не искал я с тобою союза, 
Полумертвых очей Никогда не хотел 
5 ткроешь, увы, никогда. Подчиняться я власти твоей, — 


Карл Саймонтон, Стефани Саймонтон 
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“9 СИЛЬНЕЕ РАКА” 


Материал подготовлен по книге К. Саймонтона и С. Саймонтон «Воз- 
вращение к здоровью», вышедшей в издательстве «Питер». Эта 
книга на протяжении ряда лет является одной из наиболее читаемых 

в США. Авторы по-новому подходят к болезням, считающимся нейз: 
лечимыми, и предлагают психологические методики избавления от | 


них, которые может взять на вооружение любой человек 


Почему, имея один и тот же диаг- 
ноз; одни люди выздоравливают, а 
другие умирают? Этот вопрос сильно 
заинтересовал нас. Мы обратили вни- 
мание на то, что некоторые пациенты, 
утверждавшие, что хотят жить, вели 
себя так, словно жизнь была им в 
тягость. Больные раком легких, напри- 
мер, не бросали курить, ате, у кого был 
рак печени, продолжали пить. Меди- 
цинский прогноз многих из этих пациен- 
тов свидетельствовал о том, что если 
они будут лечиться, то их ждут еще 
много лет жизни. Но, снова и снова 
утверждая, что они страстно желают 
жить, эти пациенты отказывались от 
борьбы. 

Мы видели и таких людей, которых 
выписывали из больницы как безна- 
дежных, но они еще многие годы явля- 
лись на очередное обследование и 
вопреки всему оставались в хорошей 
физической форме. Когда мы спраши- 

__ вали их, чем они объясняют свое хоро- 
Ё 


нениях чувствовалась вера в то, 0 
они могут повлиять на течение своей е 
болезни. 

Изучая так называемую биологи | 
ческую обратную связь, мы обратили 
внимание на то, что существуют при: | 
емы, позволяющие людям воздейство- 
вать на происходящие в их организме 
внутренние процессы, например часто- 
ту пульса или кровяное давление. Чем 
больше мы узнавали 0б этом, тем 
больше верили в исцеляющую силу 
заложенных в человека пот! 
ных возможностей. Вскоре мы опробо- 
вали метод обратной биологической 
связи при работе с онкологическими 
больными. 

Первым пациентом, с которым мы 
начали работать, был шестидесяти- 
летний мужчина, страдавший одной из 
форм рака гортани, которая обычно 
поддается лечению. Он был 
слаб, ему было трудно | 
дышать. Его шансы выжить 
очень невысокими. | 


Больному предстояло трижды в день 
— утром, сразу после сна, после обеда 


и вечером, перед сном, посвящать от 
пяти до пятнадцати минут определен- 
ным упражнениям. Сначала он должен 
был, сидя в удобном положении, сосре- 
доточиться на мышцах своего тела, 
мысленно отдавая приказ каждой 
группе мышц расслабиться. Доста- 
точно расслабившись, он должен был 
представлять себя сидящим в тихом 
приятном месте и, оставаясь там 
столько, сколько ему хочется, поста- 
раться в любой форме, но как можно 
более отчетливо вообразить свою опу- 
холь. 

Затем мы просили его представить 
себе, как потоки миллионов крохотных 
зарядов энергии (больному была наз- 
начена радиотерапия) пронизывают 
все клетки организма — и больные, и 
здоровые. Но раковые клетки слабее, 
чем нормальные, и они погибают под 
воздействием этих зарядов, а здоро- 
вые клетки остаются невредимыми. 

После этого пациент рисовал в 

своем воображении такую картину. К 
раковым клеткам устремляются белые 
кровяные тельца — лейкоциты. Они 
подбирают погибшие и умирающие 
раковые клетки и через печень и почки 
выводят их из организма. Пациент 
представлял себе, как опухоль умень- 
шается и к нему возвращается здо- 
ровье. 

То, что происходило с этим пациен- 
том, могло показаться невероятным. 
'Радиотерапия проходила на редкость 

успешно; у больного не было никаких 
побочных реакций. Уже к середине 
курса’ он снова мог есть, окреп и наб- 
рал. вес. Опухоль становилась все 


бы обойтись без вас. Теперь же думаю, 
что, даже если бы вы от меня отказа- 


лись, я все равно смог бы справиться с 
болезнью сам». 


Используя эту же методику, он 
решил избавиться от мучившего его 
многие годы артрита. Он представлял 
себе, как белые кровяные тельца раз- 
глаживают поверхность его суставов 
на руках и ногах, шлифуя все неровно- 
сти и шероховатости до тех пор, пока 
суставы не станут гладкими и блестя- 
ЩИМИ. 

Симптомы артрита стали заметно 
ослабевать, и, хотя время от времени 
болезнь все-таки давала о себе знать, 
наш пациент стал чувствовать себя 
настолько хорошо, что мог ловить 
рыбу, стоя в холодном ручье, на что 
даже без артрита не каждый может 
решиться. 

Результаты, достигнутые нами, 
были столь убедительны, что мы окон- 
чательно поверили: человек способен 
воздействовать на течение своего 
заболевания, в особенности если эта 
болезнь — рак. 

В людях живет такой сильный 
страх перед раком, что, если у кого-то 
появляется болезнь онкологического 
характера, это становится как бы глав- 
ной его характеристикой. Все окружа- 
ющие, включая лечащего врача, заме- 
чают только одно — наличие заболе- 
вания, и при этом все лечение адре- 
суется исключительно телу чело- 
века. 

Мы же считаем, что болезнь — это 
не чисто физическая проблема. Эмо- 
циональное и интеллектуальное состо- 
яния играют существенную роль как в 


затянувшийся стресс может вызвать 


болезнь. 
Типичная реакция онкологического 
больного на свою болезнь — ощущение 
полной беспомощности и отказ от 
борьбы. Такая эмоциональная реакция 
приводит в действие ряд физиологи- 
ческих процессов, которые подавляют 
естественные защитные механизмы 
организма и создают условия, способ- 
ствующие производству атипичных 
клеток. Эффективная программа 
лечения — та, которая направлена на 
человека в целом, а не только на 
физические проявления болезни. В 
противном случае это будет напоми- 
нать попытки справиться с эпидемией 
малярии только при помощи хины, не 
осушая канав, в которых размножа- 
ются малярийные комары. 

После трех лет, в течение которых 
мы обучали своих пациентов использо- 
вать разум и чувства для изменения 
течения онкологических заболеваний, 
мы проанализировали результаты 
нашей работы и убедились, что подоб- 
ное воздействие существенно влияет 
на результаты лечения. 

Мы работали с группой пациентов, 
которые были признаны неизлечимы- 
ми, Из 159 пациентов 63 живы и по сей 
день, и даже те, кого уже нет на свете, 
прожили гораздо дольше отведенного 
им срока. 

Конечно, продолжительность жиз- 
ни является лишь одной стороной 
"дела. Не менее важно качество этой 

жизни, Существует несколько объек- 
тивных показателей качества жизни, 
но мы выбрали один — уровень ежед- 
невной активности человека во время 


стие пациентов в лечении может! 
жительно влиять на ход болезни Л 
результаты лечения и качество ж 
Даже само ожидание результата ле 
ния со знаком «плюс» или со зна 
«минус» может в значительной мель 


предопределить исход болезни. Еслиу и 
человека нет надежды и он ост 
один на один с ощущением безысход- . 
ности, то одно это обстоятельство г 
сыграет свою печальную роль. Мыубе- х 
ждены, что оптимизм и уверенность в н 
успехе влияют на состояние больного к 
самым благоприятным образом и что в 
разум вкупе с правильно организо- ч 
ванными эмоциями способен творить и 0! 
чудеса. | 

Мы уже отмечали, что, опросив = 
большое число тяжелых больных, | 
сумевших преодолеть болезнь, обнару- . 
жили одну закономерность: у всех этих и 
людей были очень серьезные причины, › 
чтобы жить, — помощь детям или 
родителям, воспитание внуков и т. б 
То, что у них были важные цели, кото- 
рые непременно надо было реализо- 
вать в будущем, и лежало в основе их 
успешного лечения. Твердое желание 
достичь намеченной цели может стать 
источником внутренней силы, 060- 
бенно необходимой онкологическим 


больным для восстановления здо- 
ровья. 


По нашему мнению, едва ли не луч- 
ший способ лечения в данном случае 
— это убедить больных поставить 
перед собой конкретные цели. Предла- 
гая пациентам сформулировать эти 
цели, мы помогаем им осознать, что им 
есть ради чего жить, восстанавливаем 


ВОЗЕБЕЕИХЬ  хЕскооь 
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уверенность В ТОМ, что он может этого 
добиться. Человек начинает чувство- 
вать себя хозяином своей жизни, и у 
него резко повышается самооценка. И 
наконец, постановка целей концентри- 
рует энергию, задает приоритеты, при- 
дает смысл жизни и прибавляет уве- 
ренности в завтрашнем дне. 

Есть люди, имеющие очень четкие 
представления о своих целях. Другие 
же, пытаясь ответить на вопрос, что 
нужно в жизни лично ему, сталкива- 
ются с неведомыми им ранее пережи- 
ваниями. Тратя огромные усилия на то, 
чтобы соответствовать требованиям 
окружающих: родителей, жены, мужа, 
детей, друзей, они давно уже забыли 
о собственных желаниях. Мы помога- 

ем своим пациентам вспомнить, что 
хотят от жизни они сами, предлагая им 
четко формулировать вопросы, обра- 
щенные к самим себе, и точно отвечать 

на них. 
Эта методика выглядит примерно 
так. 
Спросите себя, что вам необходимо 
для выживания. Что придаст вашей 
жизни смысл и при выборе между 
жизнью и смертью перетянет чашу 
весов на сторону жизни? Задайте себе 
вопросы такого типа: « Если бы я висел 
на краю пропасти, что заставило бы 
меня продолжать цепляться за жизнь и 
не разжимать пальцы?» Не стоит уны- 
вать, если вы не сразу найдете ответы 
на поставленные вопросы. Продол- 


4 гжайте размышлять, и в конце концов 


‘вы поймете, чего вы по-настоящему 
хотите. 
\ е себе и вопросы, связан- 
ные с личностным ростом, например: 


постарайтесь отказаться от устояв- 
шихся стереотипов. 


Цели, которые вы ставите перед 
собой, должны быть конкретными и 
определенными. Когда человек совер- 
шает мужественный шаги, несмотря на 
заболевание, делает ставку на жизнь, 
очень важно, чтобы ему удалось осу- 
ществить задуманное. Это даст ощу- 
щение удовлетворенности и послужит 
подтверждением того, что он сам рас- 
поряжается своей жизнью. Избегайте 
неопределенных формулировок типа: 
«Я хочу, чтобы у меня было больше 
денег». Цель должна быть сформули- 
рована четко. 

Постарайтесь сделать свои цели 
«измеряемыми», достижение этих 
целей должно зависеть только от вас. 
Не бойтесь при этом помечтать. Дале- 
кая от действительности идея может в 
конце концов привести к чему-то 
вполне реальному. 

Обычно мы просим, чтобы наши 
пациенты поставили перед собой три 
цели на три месяца, три — на полгода и 
три — на год. Осуществление кратко- 
срочных целей должно принести немед- 
ленную радость и удовлетворение. 
Долгосрочные цели поддерживают 
веру в то, что человек проживет доста- 
точно долго, чтобы их осуществить. 
Все это необходимо для того, чтобы 
пациент взял на себя ответственность 
сначала за удовлетворение небольших 
и конкретных желаний, а затем, добив- 
шись успеха в малом, расширил 
область своей личной ответственно- 


жут близкие и друзья? Как вы будете 
выглядеть, что делать? Постарайтесь, 
чтобы воображаемые картинки были 
как можно более подробными. 

Постарайтесь представить шаги, 

которые вы будете предпринимать. 
Каков будет первый шаг? Попробуйте 
пережить чувство завершения первого 
шага и перехода ко второму. Почув- 
ствуйте радость и благодарность к 
себе за то, что вы добились поставлен- 
ной цели. 
Может оказаться, что вам никак не 
удается представить себе; как вы 
добиваетесь поставленной цели. Чаще 
всего это означает, что у вас нет веры 
в свою способность ее осуществить. 
Если дело именно в этом, то, продол- 
жая работать с мысленными образами, 
вы постепенно сумеете укрепить свою 
веру. 

Больной человек, начавший зани- 
маться визуализацией (воображением 
конкретных событий), время от вре- 
мени будет обреченно думать, что, воз- 
можно, не доживет до осуществления 
поставленной цели. Вот что мы сове- 
туем делать. 

Если, скажем, мысленно представ- 
ляя, как через год вы с семьей отпра- 


В издательстве «Питер» 
недавно вышли в свет новые книги: | 
«Психологические опыты», «Гений общения», І 
«Если у ребенка астма», «Гимнастика для грудных детей», | 
`` Которые можно купить в книжных магазинах ] 

или заказать наложенным платежом по адресу: 

а 197198, С.-Петербург, а/я 619, «Книга — почтой». 
Ориентировочная стоимость каждой книги — 10 000 руб., 
Р включая почтовые расходы. 
„Телефоны для оптовых покупателей: 

+37, (812) 294-54-65, (095) 2: 
гана Е 


витесь в отпуск, вы вдруг по 
себя на мысли: «Возможно, я 9 
не доживу», прервите работу с вод 


06 
жением. Признайтесь себе, что то 
что проявилась ваша отрицател 
установка, и постарайтесь урав 
сить ее какими-то положительными 
представлениями. Можно напомнить 
себе, что вы взяли на себя ответствен. | 
ность за собственное здоровье и \ 
полны решимости победить свою 
болезнь. 

Для того чтобы изменить негатив: › 
ную установку, нужно не отрицать свои 
чувства, а полностью их осознать и 
уравновесить с помощью положитель- 
НЫХ ЭМОЦИЙ. 

Каждый раз, когда, вызывая В 
воображении поставленную цель, вы 
столкнетесь с негативными мыслями 
прервитесь и спокойно постарайтесь 
уравновесить их положительными 
представлениями. Затем вернитесь К 
визуализации и представляйте себе, 
как вы добиваетесь поставленной 
цели. Хорошенько освоив предложен- 
ную методику, упражняйтесь регу 
лярно три раза в день. Исцеленные 


нами больные подтверждают: она дей- 
ствует. 


Борис Бочаров, 
кандидат биологических наук 
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Фото Льва Шерстенникова 


1. 
Подсчитано, что средняя продол 
жительность жизни человека в мире 
сокращается от онкологических забо- 
певаний на 2,5 года, от всех остальных 
болезней (кроме сердечно-сосудис- 
тых) — также на 2,5 года, а от сер- 
дечно-сосудистых — на 17,5 лет! Это 
значит, что если бы удалось избавить 
человека от всех болезней, включая 
даже такую, как рак, то его жизнь в 
среднем продлилась бы на 5 лет, а 
если устранить сердечно-сосудистые 
болезни — то на 17,5 лет. То есть в три 
с половиной раза больше! 

Если кто-то из молодых людей 
думает, что 17,5 лет для него — дале- 
кая абстракция, то он заблуждается. 
Ведь это средняя цифра, за которой 
скрываются разные драматические 
ситуации. Например, если пожилой 
человек, согласно этой статистике, не 

ДОЖИЛ «до стандарта» 5 лет из-за 
инфаркта, то это значит, что другой 
человек погиб от инфаркта в 30 или 

35 лет. 

Американские страховые компании 
не заключат договор о страховании 
здоровья и жизни, пока в их диагности- 
ческом центре не сделают как мини- 
мум два исследования: определение 
работоспособности сердца и сосудов 
при нагрузке методом велоэргометрии 
и анализ крови на холестерин. Руко- 
водствуются страховые компании при 
этом тем, что; без нагрузки, в покое, 
примерно у 75% людей с сердечны- 
ми болезнями электрокардиограмма 
часто не показывает никаких отклоне- 

ний. Только нагрузочные тесты позво- 

ляют обнаружить скрытые сердечные 
недуги. А если вспомнить, что эти 
недуги встречаются более чем.у!поло- 
вины людей и только четверть из них 
могут узнать об этом с помощью ЭКГ в 
по! о остальным трем четвертям 
но надо делать велоэргомет- 


Доказано, что сердечно ст 
тые болезни, и прежде всего с 
распространенные из них — аи 
склероз, ишемическая болезнь сех 
и инфаркт миокарда, связаны в оби 
ном с образом жизни, который вади 
человек, и, следовательно, зависят 
него самого. Значение этих причина, 


возникновении болезней трудно оо 1 
нить количественно (скажем в проце: / ( 
тах), в отличие, например, от ИНФ Г 
ционных заболеваний, про которые» 
можно сказать, что болезнь приблизк В 
тельно на 80% зависит от возбудителя» 2 
болезни и на 20% от других условий 
Поэтому в отношении сердечных заб Я 
леваний говорят не о непосредотвен н 
ных причинах их возникновения, а0 Н 
«факторах риска». Чем больше ЭТИК Я 
факторов ичем ярче они проявляются, | Н 
тем больше вероятность возникнове і 
ния сердечно-сосудистой патологий і к 
При этом оценивается примерная | (с 
величина каждого из них, их сравни і ф 
тельная опасность. | а 
Одновременное воздействие Не: 
скольких факторов риска определя со 
ется не их арифметической суммой, а ' бе 
выводится по более сложному закону, 
который всегда действует не в польз 
пострадавшего. ги 
Всемирная организация здраво- о ду 
охранения опубликовала перечень ми 
факторов риска ишемической болезни 
сердца: теј 


— гиперлипидемия (липид — жир) 
— повышенное содержание жира в 
крови. Определяется это нарушение с 
помощью анализа крови на общий 
холестерин и составляющие его липо- 
протеиды (комплексы холестерина с 
белками, протеинами). Помимо уровня 
общего холестерина основным ф: 
ром риска является высокое соде 
ние так называемых липопро? 
низкой плотности; | 

— повы е а 


— курение, особенно для гиперто- 
ников. По американским данным, если 
бы гипертоники бросили курить, то 
число инфарктов сократилось бы на 
30%; 

— ожирение — избыточная масса 
тела за счет жировых отложений; 

— недостаточная физическая ак- 
тивность, малоподвижный, сидячий 
образ жизни (гипокинезия, часто со- 

провождающаяся ожирением); 

— нарушения свертываемости кро- 
ви — предрасположенность к образо- 
ванию тромбов (сгустков крови, заку- 
поривающих сосуды); 

— отягченная наследственность 
или наследственная предрасположен- 
ность (генетический фактор риска) — 
наличие сердечно-сосудистых болез- 
ней у родителей и кровных родствен- 
ников; 

— резкие и длительные физичес- 
кие и психо-эмоциональные перегрузки 
(стрессы), особенно на фоне низкой 
физической тренированности и высо- 
кой психической возбудимости; 

— гипергликемия — повышенное 
содержание глюкозы в крови, осо- 
бенно при сахарном диабете; 

— неблагоприятная среда (эколо- 
гический фактор) — загрязнение воз- 
духа, воды, пищи вредными вещества- 
ЗА Перечень получился весьма внуши- 

тельным — 10 факторов риска. Ужена 

у поверхностный взгляд видно, что по 
| большей части эти факторы зависят от 
| ‘нас самих (питание, образ жизни), то 
есть субъективны. Объективными 
можно назвать лишь два из них. Это 
прежде всего наследственная пред- 
ь расположенность и экология. Но!и эти 

® факторы не фатальные. 


тели сердечники-гипертоники и кто-то 
Из ни е умер от инфаркта или 

а исключить, отсрочить на 
ослабить, 


строгого контроля за остальными фак“ 
торами риска, которые, как мы видим, 
зависят от нас самих. 

Генетический фактор риска рас- 
пространяется не только на нас самих, 
но и на наших детей. Если у нас или у 
наших родителей были (или есть) сер- 
дечно-сосудистые болезни, то’ ответ- 
ственность за спасение от них наших 
детей с самого раннего возраста лежит 
на нас. И опять-таки это’ прежде всего 
здоровый образ жизни. 

Даже экологический фактор’ риска 
в какой-то мере зависит от нас, если 
это не стихийное бедствие, обруши- 
вающееся на человека, вроде Чернобы- 
ля. Речь идет о том, что можно как-то 
ослабить, уменьшить вредное дей 
ствие загрязнений, если уж не удается 
исключить их полностью. Если водо- 
проводная вода загрязнена, то можно 
использовать фильтр для ее очище- 
ния. Овощи можно выращивать на 
своем огороде и поменьше есть колбас 
неизвестного происхождения, магазин- 
ных жирных соусов ит. д. Надо больше 
времени стараться проводить за горо- 
дом на свежем воздухе, регулярно 
чистить организм от шлаков. Все это 
позволяет существенно ослабить дей- 
ствие неблагоприятного экологиче- 
ского фактора, даже если живешь в 
неблагополучном районе. 

Ишемическая болезнь сердца 
(ИБС) — самая распространенная и 
опасная болезнь сосудов и сердца. Она 
связана прежде всего с поражением 
артерий, по которым непосредственно 
через сердечную стенку в’ главную 
мышцу сердца поступает кровь. Эти 
артерии называют коронарными или 
венечными, а саму болезнь — коронар- 
ной болезнью. Две главные коронар- 


ные артерии отходят от я 
ао гр 
ветвляются на боле Тели 


обес! 


3. 


«мышца», «кард» — «сердце»). Для 
работы миокард нуждается в кисло- 
роде и питании, которое поступает в 
сердце с артериальной кровью по 
коронарным артериям. 

Известно, что, когда человек нахо- 
дится в покое, не совершает никакои 
работы, просто лежит, необходимо, 
чтобы через коронарные артерии В 
сердце поступало около 0,3 литра 
крови в минуту. Если же человек дви- 
гается или выполняет работу, то серд- 

це начинает биться чаще, через него 
должно проходить больше крови. Серд- 
це начинает учащенно биться и при 
психо-эмоциональном напряжении, 
стрессе. При интенсивной физической 
нагрузке или при сильном стрессе 

потребность миокарда в кислороде и 

питании может возрастать в 5—7 раз, 

то есть через коронарные артерии 

должно проходить за минуту не 0,3 

литра, как в состоянии покоя, а 1,5—2 

литра! Чтобы пропустить такой поток 

крови, коронарные артерии должны 
быстро и сильно расшириться. 

Если коронарные артерии здоро- 
вые и сердце тренированное, то даже 
самые высокие нагрузки человек пере- 
носит без неприятностей и каких-либо 
последствий. При здоровых сосудах и 
здоровом сердце человек может рабо- 
тать до изнеможения, краснеть или 
бледнеть от переживаний и даже не 
ощущать, что сердце у него испыты- 
вает сильную нагрузку. 

Но если при такой нагрузке чело- 
век начинает чувствовать неприятные 
ощущения — сдавливание за грудиной 

или распирание, боли в области сердца 
или под левой лопаткой, нехватку воз- 
‚и желание снизить нагрузку и 
— значит, коронарные 
его не в полном порядке: 
т. Недостаточно крови. 


_ всегда имею 


корней — «ишо» («недостаток 
держка») и «хайма», «эйма» («кровь 
То есть «ишемия» — это недостаток 
задержка крови, а ишемическая 
болезнь сердца — это недостаток 
обеспечения кровью сердца. 

ИБС имеет несколько разновидно» 
стей. 

Та форма, о которой мыужеговори. 
ли, когда боль возникает при физичес. 
кой или психо-эмоциональной нагрузке 


| 
и проходит при снятии нагрузки, назыь к: 
вается стенокардией напряжения или, 
как ее издавна называли в России, — 
грудной жабой. Слово «стенокардия» 
происходит от двух греческих слов = 


«стеноз» 
(сердце). 
На ранних стадиях болезни! при 
ступы стенокардии чаще возникают 
вначале при беге, быстром подъеме/по\ 
лестнице или в гору, затем они появля: | 
ются при быстрой ходьбе, особенно і 
после еды, и в холодную ветреную. 
погоду. Боль за грудиной или в сердце 
при отдыхе стихает. Но при возобнов- | ` 
лении ходьбы возвращается и выну- | 
ждает идти медленно. Е 
Все это; должно насторожить тех, _ 
кто уже сталкивался с подобными ощу- |` 
щениями, но не придавал им значения, 
считая их случайными. Врачи говор; 
что никогда не следует стараться 
перетерпеть такие ощущения. Ничего 
героического в этом нет, а вред и 
огромная опасность несомненны. 
Обычно врачи рекомендуют в таких 
случаях положить под язык таблетку 
нитроглицерина. Прекращение или 
заметное: ослабление боли и неприят- 
ных ощущений после этого, с од 
стороны, подтверждает диагноз иш 
мической болезни сердца, ас дру 
предотвращает нарастание! 
приступа, который может ' 
инфарктом. Поэтому те, кто 
облегчение после пр 
рина, больше уже с 


(«сужение») и «кардио» 


Ф. 


ЕРО РЕДЬ =. 


циях. И если не пользуются, то меняют 
через полгода, так как нитроглицерин 
за это время теряет свои лечебные 
свойства. 

Заметим попутно, что боли в сердце 
могут возникать не только при стено- 
кардии; но и при других болезнях, 
например при остеохондрозе, холеци- 
стите. Различить причину боли бывает 
порой трудно, но если прием нитрогли- 

ке церина прекращает болевой приступ, 


Ы то/это скорее всего стенокардия. 
ЛИ, Сейчас имеется много лекарств 
а кроме нитроглицерина, которые не 
Ия» только снимают болевые приступы 
= стенокардии, но и предупреждают их 
ИО» (сустак, нитронг, изодинит, нитросор- 
бит и др.). Некоторые действуют 
1ри- несколько часов, и их принимают 3—4 
ают раза в сутки, другие, так называемые 
е по препараты пролонгированного дей- 
В ствия, принимают всего один раз в 

НО сутки. в 

Я Если же болевой приступ не пре- 
ВУ кращается даже после 3 таблеток 
див нитроглицерина, принятых в течение 
НОВ 15 минут, и длится более 30 минут, то 
ыну это говорит о возможном длительном 
| спазме коронарных артерий (коронаро- 
тех, |. спазме) или о закупорке артерии плот- 
ощу- ным сгустком крови — тромбом (коро- 
ния, 4 % заротромбозе). Сердце все больше 
ор: испытывает недостаток крови (нарас- 
г тает ишемия), возникает угроза инфар- 


| кта. В таких случаях нужно срочно 

| вызвать «скорую помощь» и до ее при- 
езда обеспечить сердцу покой. 

С Если лечение ограничивается при- 
"ено ‘таблеток, а не комплексным 

ием факторов риска, о кото- 

‚ мы уже говорили, то обычно со 

ем частота, продолжитель- 


м 
пов стенокардии возрастают, У некото- 
рых людей болевые приступы могут 
возникать и в покое, без всякой нагруз- 
ки. Такая форма ишемической болезни 
сердца называется стенокардией 
покоя. Приступы чаще возникают в 
постели, ночью. Их связывают с акти- 
визацией ночью деятельности блужда- 
ющего нерва. Стенокардия покоя 
часто сочетается со стенокардией 
напряжения. И тогда больной не знает 
отдыха ни днем, ни ночью. 

Еще более коварной формой ише- 
мической болезни сердца является 
немая, или бессимптомная стенокар- 
дия. Такую болезнь трудно выявить на 
ранних стадиях по прямым признакам. 
Только обследование в поликлинике и 
выявление болезни с помощью элект- 
рокардиографии, особенно под нагруз- 
кой (велоэргометрия), позволяет в 
таких случаях предотвратить внезап- 
ный инфаркт. 

Если приступы стенокардии не пре- 
кращаются в течение нескольких 
месяцев, то говорят о хронической 
ишемической болезни сердца. И опять- 
таки если не проводить комплексного 
лечения и не устранять факторы риска 
(прежде всего — курение), то речь 
пойдет о развитии прогрессирующей, 
или нестабильной стенокардии. Нарас- 
тание приступов при прогрессирующей 
стенокардии приводит к так называе- 
мому предынфарктному состоянию, 
что само по себе уже говорит об опас- 
ности перехода к острой форме ишеми- 
ческой болезни сердца — инфаркту 
миокарда. 

О том, насколько реален этот пере- 
ход и что делать, чтобы он не со- 


стоялся, речь пойдет в следующем 
номере. "> де 


(Сергей Демкин 


«Горе уролога» — так в начале 
века медики называли хроническое 
воспаление предстательной железы, а 
проще — простатит. Тогда же они 
пришли к выводу, что это — самосто- 
ятельное, изолированное заболева- 
ние, то есть нозологическая единица в 
медицинской классификации. А вызы- 
вает его инфекция, попавшая в пред- 
стательную железу. 

Причина вроде бы давно известна. 
Но рекомендуемые средства лечения 
— антибиотики, физиотерапевтичес- 
кие процедуры — до сих пор считаются 
малоэффективными. Между тем число 
больных простатитом в последнее 
время катастрофически растет. Стати- 
стика утверждает, что в странах СНГ 
им страдает каждый третий мужчина. 
Причем большинство не подозревает 
об этом, поскольку не обращает внима- 
ния на такие «мелочи», как небольшие 
трудности с мочеиспусканием. А это и 
есть симптомы простатита. 
Другой тревожный сигнал — быст- 
рое омоложение простатита. Еще 
‘недавно он встречался в основном у 
килых мужчин. Теперь появились 
14-летние хроники, и с каждым 
‘становится все больше. 


ПРОСТАТИТА 


Когда хотят дать высокую оценку профессионализму врача, обычно говорят: | 
«Опытный врач». А уж потом добавляют ученую степень, если она есть, Куда _ 
реже в таких случаях приходится слышать эпитеты «думающий» или «ищущий». 
Мне посчастливилось познакомиться именно с таким думающим и ищущим вра- 
чом — кандидатом медицинских наук Александром Робертовичем Гуськовым. 


Все эти печальные факты были 
известны мне, когда я отправился К 
Александру Робертовичу Гуськову в 
его андрологический центр «Санос» 
(что по-гречески означает «здо- 
ровье»). Меня интересовало, в чем 
принципиальное отличие его методики 
от традиционных. Но прежде чем пере- 
ходить к изложению того, что я узнал 
от Гуськова, необходимо сделать 


небольшой экскурс в область анато- 
мии. 


Несмотря на маленькие размеры (в 
норме предстательная железа, состо- 
ящая из 50 долек, не превышает в диа- 
метре 3 сантиметров), она выполняет 
очень важные функции. Во-первых, 
этот орган играет важную роль в меха- 
низме эрекции. Вырабатываемые им 
гормоны поступают в кровь и вместе с 
другими гормонами задают суточные 
биоритмы сексуальной активности. Их 
концентрация вызывает либидо == 
половое влечение. Во-вторых, пре 


ге 
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матозоиды поступают в 
пузырьки, где созревают, 
определенной подвижности. 
извержении они попа 


там омываются секретом простаты, 


который гарантирует их дальнейшую 
жизнедеятельность и в итоге — опло- 
дотворение женской яйцеклетки. 
Наконец, простата — это своеобраз- 
ный мышечный «кран», окружающий 
уретру и регулирующий мочеиспуска- 
ние. При наполнении мочевого пузыря 
он открывается и, работая как пери- 
стальтический насос, выдавливает 
струю. 

А теперь послушаем доктора Гусь- 
кова: 

— Главный недостаток традицион- 
ных методик в том, что они не учиты- 
вают особенности хронического про- 
статита и подходят к нему так же, как 
и к его катаральной стадии. На этой 
первой стадии воспаляется лишь 
железистая ткань предстательной 
железы. И тут вполне применимы тра- 
диционные методики. Во-первых, анти- 

бактериальная терапия с учетом не 
только вида микрофлоры в секрете 
простаты и ее чувствительности К 
химиотерапевтическим средствам, но 
и способности тех или иных противоми- 
кробных препаратов проникать к 
железе и создавать в ней лечебную 
концентрацию: Применяют также ульт- 
развук и микроволновую СВЧ-тера- 
пию, которые обладают болеутоляю- 

ми противовоспалительным дей- 
ствием и улучшают питание тканей. 

Такое лечение может сопровождаться 

физиотерапевтическими процедурами 

в сочетании с приемом биогенных сти- 

муляторов, например экстракта алоэ, 

витаминов, общеукрепляющих средств 

и протеолитических ферментных пре- 


циальным катетером. Но, повторяю, 
все это относится только к первой ста- 
дии воспаления предстательной желе- 
зы, пока оно еще не стало хроничес- 
КИМ. 

К сожалению, мужчины часто не 
обращают внимание на первые сим- 
птомы заболевания — ощущение тяже- 
сти в нижней части живота, неполное 
опорожнение мочевого пузыря, уча- 
щенные позывы, некоторое ослабле- 
ние эрекции. А дальше наступает рас- 
плата: заболевание переходит, как 
говорят медики, в фолликулярную ста- 
дию. Воспаляются выводные протоки 
отдельных долек железы. С их стенок 
слущивается эпителий и вместе со 
слизью скапливается в тоненьких 
канальчиках, затрудняя отток секрета. 
Но пока, хоть и с трудом, он все же 
идет, человек не чувствует особого 
дискомфорта и не обращается к врачу. 
Процесс может длиться годами. А на эк- 
ране дисплея такие воспаленные про- 
токи уже выглядят темными щелями. 

Постепенно в этих канальчиках 
образуются пробки, закупоривающие 
выход секрета. В дольках простаты 
начинаются микроабсцессы. Из-за 
скапливающегося гноя они раздувают- 
ся, становятся каплевидными, а затем 
и мешкообразными. Когда дольки одна 
за другой выходят из строя, перестает 
нормально функционировать и вся 
предстательная железа. Из перисталь- 
тического насоса она превращается в 
неисправный кран, через который едва 
сочится моча. Тут уж больной волей- 
неволей обращается к врачу. 

Признаюсь, когда я слушал рассказ 
Гуськова, у меня возникло сомнение. 
Если все так просто, то почему на про- 
тяжении десятков лет урологи не пони- 


По словам Гуськова, это вполне 
объяснимо. Дело в том, что ни по жало- 
бам больного, ни при пальцевой диаг- 
ностике через прямую кишку, ни даже 
по анализам невозможно точно оце- 
нить состояние простаты, а тем более 
наличие микроабсцессов в ее отдель- 
ных дольках. Обычно врачи считают 
результаты анализов объективной от- 
правной точкой при распознавании той 
или иной болезни. Но в случае хрони- 
ческого простатита, как это ни пара- 
доксально, анализы чаще не прояс- 
няют картину, а вводят в заблуждение. 
Делаются эти анализы так: пальцем 
массируется простата, из нее выдавли- 
вается секрет, попадающий в уретру, 
откуда ее и берут на исследование. 
Исследуют ее под микроскопом и опре- 
деляют количество лейкоцитов. Если 
они в норме — все в порядке, если 
больше — простатит. 

Но, как установил доктор Гуськов, 
лишь у трети больных простатитом 
обнаруживается повышенное содер- 
жание лейкоцитов в секрете. Причем 
им замечена обратная закономер- 
ность: чем лучше анализ, тем больше 
оснований подозревать хронический 
простатит, если у больного есть основ- 
ные симптомы — затруднения с моче- 
испусканием, боли, частые позывы. 

Поскольку во время массажа секрет 
поступает как раз из здоровых долек, 
в которых лейкоциты в норме, о боль- 
ных, где идет гнойный процесс, врач 
может и не подозревать. Ведь из-за 
пробок в протоках выделения оттуда 
не поступают. Конечно, микроабс- 
цессы в простате можно выявить с по- 
мощью пункционной биопсии, прокола. 
Є? это слишком травмирующая про- 
цедура,. Да тому же нет гарантии, что 


ную форму: щелевидную, треугольную 
каплевидную, мешкообразную 38 
зависимости от того, как далеко зашл 
абсцессы. Но для этого нужны не ? 
наружные, а ректальные датчики, еще 
лучше с вращающейся головкой, кото 
рые позволяют видеть объект иссле: 
дования в нескольких проекциях. И, 
конечно, вести такое обследование 
могут только специально подготовлен 
ные врачи, владеющие этой аппарату: 
рой. 

При лечении закрытого гнойного 
процесса те средства, которые обычно 
применяются при хроническом проста» 
тите, малоэффективны. 

Во-первых, антибиотики. По идее 
они должны убивать микробов-возбу- 
дителей и гасить воспалительный проз 
цесс. Но, поскольку протоки в дольках 
простаты закупорены — пробками, 
внутрь к месту абсцесса антибиотики 
не попадают и убивают не инфекцию, а 
здоровую микрофлору в желудочно: 
кишечном тракте, нанося вред орга“ 
низму. Особенно если лечащий врач „ 
является приверженцем антибакте - 
риальной химиотерапии и считает воз: | 
можным кормить больного антибиоти- 
ками на протяжении нескольких меся › 
цев да еще и в максимально допусти- 
мых дозах. В результате такого лече- 
ния хронический простатит каким был, | 


таким и остается, но к нему могут доба- 
виться авитаминоз, аллергия, 

териоз, может даже пострадать 
печень. 

Что касается физиотерапевтичес- 
ких процедур вроде грязевых, озоже- 
ритных, парафиновых аппликаций и 
тампонов, сидячих ванн и чих 
микроклизм, то они лишь 


пузыря и постепенному перекрытию 
мочевого канала. Однако и тут все не 
так просто. 


— Через уретру вводится электро- 
нож, — объясняет Гуськов. — Им иссе- 
каются нездоровые ткани простаты, а 
заодно и рубцовая ткань шейки. Теоре- 
тически считается, что таким образом 
ликвидируется воспаление железы и 
открываются протоки. Но долек-то 50, 

а гнойные полости в них крошечные — 

по 1—2 миллиметра. В каких именно 

дольках развились эти микроабсцессы, 
определить практически невозможно. 
Поэтому часть гнойников неизбежно 
остается, и процесс деградации про- 
статы продолжается. После операции 
хронический простатит вновь набирает 
силу, нарушаются функции мочевого 
пузыря, потом почек. Тогда не’ избе- 
жать новой операции: 

К такому неутешительному выводу 
пришел Гуськов в'свое время. И решил 
найти другой путь лечения хроничес- 
кого простатита. На это ушел не один 
год, но ине так уж много, если учесть, 
что речь идет о революционной мето- 
дике, у которой нет аналогов в мире. 

Поскольку речь идет о вялотеку- 
щем воспалительном процессе, причем 
гнойном, тои лечить его:надо так, как 
обычно лечат гнойные заболевания, 
решил Гуськов: Правила гнойной 
хирургии сформулировал еще Гиппо- 
крат, и ничего, лучшего с тех пор не 
придумано: вскрывай, удаляй гной, а 

потом лечи. Оперативным путем сде- 
лать это нельзя. Но; раз от каждой 
дольки в Уретру идет канальчик, 
можно ввести в нее катетер и откачать 
гной с помощью вакуума. 
Однако осуществить эту идею на 
актике оказалось очень трудно. 
есте с инженером Васильевым Гусь- 
ришлось решить массу проблем. 
_ форму катетера, чтобы он 


надежно отсасывалиігной, но не втяги- 
валии не травмировали нежную слизи- 
стую оболочку. Рассчитать мощность 


вакуумного насоса, режим его работыи 
Т. д. ИТ. П. 

Гуськов поставил множество’ опы- 
тов на моделях, затем провел обяза- 
тельные клинические испытания. И 
лишь в 1994 году его вакуумный аппа- 
рат был допущен Минздравом к серий- 
ному производству. Его главная кон- 
структивная особенность — тончайший 
гибкий катетер с чуть вогнутой поверх- 
ностью, из-за чего между ними проста- 
той остается небольшой зазор. Кате- 
тер подключен к вакуумной установке, 
создающей периодические разряже- 
ния и за счет этого откачивающей гной 
из простаты. 

— Вся процедура санации прово- 
дится под контролем УЗИ, — расска- 
зывает Александр Робертович, — а 
выводимые из простаты продукты 
сразу отдаются на морфологический 
анализ. На экране дисплея видно, как 
одна за другой исчезают «черные 
дыры» — исчезают микроабсцессы. А 
таких крошечных ГНОЙНИЧКОВ, разме- 
ром в просяное зернышко, в железе 
бывает до двадцати штук. При этом 
важно подчеркнуть один момент. 
Предварительно, для того чтобы раз- 
МЯГЧИТЬ пробки в канальчиках про- 
статы и сделать менее вязким ее 
секрет, применяются пищеваритель- 
ные ферменты типа трипсина, которые 
участвуют в расщеплении белков в 
кишечнике. Для уменьшения их кон- 
центрации и предотвращения аллерги- 
ческих реакций мы вводим эти препа- 
раты не внутримышечно, а с помощью. 
низкоэнергетического инфракрасного 
лазера и ультразвука. 

После того как проведена полн 
санация предстательной 


ных в результате длительного гной- 


ного воспаления. Через те же элект- 
роды-катетеры на простату подается 
импульсный электрический ток, кото- 
рый активизирует мышечную ткань, 
оживляет нервные волокна и стимули- 
рует работу железы. Применяются 
также всевозможные прогревания, 
СВЧ и УВЧ, ректальный вибромассаж, 
пришедший на смену грубому пальце- 
вому массажу. Вибромассажер рабо- 
тает мягко, с нормированной вибра- 
цией в индивидуальном режиме. На 
этом же этапе проводится курс анти- 
бактериальной терапии. 

Результаты применения методики 
Гуськова говорят сами за себя. По тра- 
диционной методике, рекомендован- 
ной Минздравом, курс лечения боль- 
ных хроническим простатитом состав- 
ляет четыре месяца, да к тому же 
редко дает хорошие результаты. Курс 
Гуськова — месяц, причем излечива- 

ются 95—97 процентов больных. Таких 
впечатляющих успехов еще не удава- 
лось достичь в лечении простатита. 

— А вообще, пролечив достаточно 
большое число больных, я пришел к 
выводу, что такой болезни, как хрони- 
ческий простатит, описанной во всех 
медицинских учебниках, не существу- 
© == неожиданно подытожил Гусь- 
ков. 

— Что же в таком случае вы лечи- 
те? — удивился я. 

— Я лечу мужчин от осложнения, 
вызванного слабостью их иммунной 
системы. Когда мы стали открывать 
протоки и делать морфологический 
анализ выделений из простаты, то 
обнаружили целый букет различных 


«САНОС» 
Телефоны: (095) 324-20-64; (095) 324-29-91 (факс) 
— Лечебный центр неоперативной 


инфекций. Раньше о них вообще нь’ 
подозревали, поскольку патогенные 
микробы находились в закрытых поло- 
стях железы. Выяснилось, что тути 
гонококки, и стрептококки, и трихомо- 

нады, и хламиды, и стафилококки, и 

вирусы. А вот какого-то одного микро- 

ба, характерного именно для хроничес- 

кого простатита, нет. 

Больной иногда удивляется: «Как 
же так? Ведь я никогда не болел гоно- 
реей!». Объясняется это:просто: В орга 
низме постоянно находятся возбудите- 
ли различных инфекций, но они подав- 
ляются иммунной системой. Если же 
эта система ослаблена, они начинают 
активно размножаться. Образуются 
патогенные очаги, где возникают вос- 
палительные! процессы. Простата же 
по сравнению с другими органами наи- \ 
более подвержена инфекции. Это — 
одно из самых уязвимых мест: в ней 
очень большой кровоток, и следова- 
тельно, велик риск занесения различ- 
ных микробов. Не случайно у каждого 
больного хроническим простатитом мы 
обнаруживаем или хронический тон- 


зиллит, или гайморит, или воспаление 
толстого кишечника и прямой кишки, 
или язву двенадцатиперстной киш- 
ки — ее инфекционная природа уже 
доказана, или какие-то другие источ- 
ники инфекции. Поэтому теперь, диаг- 
ностируя больного, мы пишем в исто- 
рии болезни: иммунодефицитное 
состояние, хронический инфекцион- 
ный процесс. Дальше перечисляем 
очаги инфекции, например, тот же тон- 
зиллит или проктит. 


+ 
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Окончание’на стр. 46 


урологии 


дик можно только после очищения 
кишечника, потому что в зашлакован- 
ном кишечнике выведенные из пече- 
ни токсины вновь будут всасываться 
в кровь и вызывать отравление орга- 


Очищение печени по Ю. А. Андре- 
еву, И. П. Неумывакину, Н. А. Семено- 
вой. Процедуру лучше проводить в суб- 
боту, чтобы в воскресенье отдохнуть. 
До проведения процедуры (и после 
нее) в течение недели следует соблю- 
дать вегетарианскую диету. Затем 3 
дня подряд пить только свежеприго- 
товленный яблочный сок. Каждое утро 
в эти 3 дня надо делать очистительную 


Если приготовить яблочный сок 
сложно, то, по совету болгарского 
целителя И. Йотова, сок можно заме- 
нить отваром овощей. Берут 1 кгнеочи- 
щенного картофеля, 5—6 неочищен- 
ных средних морковок, 50'г корня или 
зелени петрушки или сельдерея, моют 


ме 
ые 
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Кро- | 
«Как 
гоно- (О) ь А і | И 
орга. О Е 
г 
дите- 
одав- 
и же Очищение печени 
лнают и желчных путеи 
уются Е 
т вос- Очищение печени и желчных путей 
считается важнейшей процедурой в 
та же у 
и наи- системе очистительной терапии. Пе- низма. 
Это — чень участвует в процессах пищева- 
ней рения, кровообращения, обмена ве- 
В те ществ. Нарушения в каждом из этих 
92 2 процессов! тяжело отражаются на 
али состоянии печени, оставляя в ней губи- 
аждого тельные шлаковые следы. В протоках 
том мы желчного пузыря при злоупотреблении 
ий тон жирной, жареной, острой пищей могут 
таление образоваться разнообразные по харак- 
кишки, теру камни. Рано или поздно они сигна- 
й киш" лизируют о себе приступами печеноч- клизму. 
ода уже ной колики, острым холециститом и 
е источ- другими серьезными недугами. Не- 
рь, диаг редко больным предлагают опера- 
в исто цию по удалению желчного, пузыря. 
ве Однако и хирургическое вмешатель- 
кцион- _ ство не всегда приводит к благоприят- 
эчисляем ному исходу, ведь после удаления 
т же тон желчного пузыря нагрузка на печень 


по выводу шлаков возрастает. 
Существуют эффективные мето- 
дики очищения печени и вывода желч- 
ных и печеночных камней без опера- 
ции. Здесь приведены несколько таких 
метод Хочу обратить внимание 
ате. на следующее обстоятель- 
: применять любую из этих мето- 

№ 3. МТО { 
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и режут. Очищают и измельчают боль- 
шую! луковицу. Все овощи заливают 
водой, доводят до кипения и держат 
на малом огне 1 час. Отвар выпивают в 
течение суток. На второй и третий день 
готовят такой же отвар. 8 

Итак, на третий день к 19 часам, 
когда по биоритмам открываю: А 
каналы печени, приготовьте по 200 г 
оливкового масла и свежевыжатого, 
сока лимона (можно, исг у 


хх 


консервированный сок) и лягте, рас- 

слабившись, на диван с теплой грелкой 

на области печени. Масло и тепло в 
данном случае помогают растворению 
и движению камней, а сок стимулирует 
функцию печени. Тепло, кроме того, 
активизирует кровообращение в пече- 
ни. А. С. Залманов рекомендовал 
людям, у которых печень или селе- 
зенка увеличены в объеме, регулярно 
класть горячую грелку на область 
печени хотя бы на 40 минут. 

Ровно в 19 часов начинайте прием 
масла и сока. Три столовые ложки 
масла запейте тремя столовыми лож- 
ками сока. Повторяйте прием масла и 
сока через каждые 15 минут, пока не 
опустеют оба стакана. 

Естественно, для визуальной 
оценки результатов процедуры опо- 
рожняться надо не в унитаз, а в судно, 
содержимое которого можно промыть 

\ водой. По собственному опыту и опыту 
своих единомышленников знаю, что, 
несмотря на неоднократные очистки, 
крупных и средних билирубиновых 
камней каждый раз набирается горсть, 
мелкие же камни нам просто надое- 
дало считать. Много выходит различ- 
ных пленок, грязи, напоминающей ма- 
зут. 

В день проведения процедуры 
перед сном желательно сделать очи- 
стительную клизму и повторить ее на 
следующей день утром, чтобы помочь 
внутренним органам очиститься. Как 

правило, вскоре после утренней 

клизмы из вас начнет исторгаться 
поток разнообразных шлаков. Клизмы 
следует повторять до тех пор, пока 
вода не станет чистой. После заключи- 
тельной клизмы! можно легко позав- 
тракать, а в течение дня соблюдать 
вегетарианскую диету’и не переедать. 

Если на третий-четвертый день в 

области печени чувствуется тяжесть, 
‚ печень очистилась не полно- 


ку надо повторить. Некоторые 


° стью, поэтому через 2—4 недели. 


специалисты рекомендуют повторные ь 
чистки даже при отсутствии ощущени; 
тяжести. Г. П. Малахов считает, что | 
печень требует неоднократной повтор» 
ной чистки потому, что четыреее доли 
освобождаются от камней одна за дру. 
гой, а не одновременно. При повторной 
чистке число «голодных» дней (пита 
ние только соком или овощным отва- 
ром) можно на день сократить. 

Если печень у вас была нездоро- 
вой, после очистки полезно попить 
настой шиповника, бессмертника; 
кукурузных рылец и других травіи соб- 
людать щадящую диету, исключа- 
ющую острые, жирные и жареные блю- 
да. Особенно губительно действует на 
печень после процедуры очищения 
алкоголь. Даже абсолютно здоровым 
людям его нельзя пить в течение й | 
месяца после проведения процедуры. | 

Очищение печени по Н. Уокеру. В 
течение дня 3—5 раз (и более) выпи: ё 
вают стакан смеси сока одного лимо- | 
на, разбавленного горячей водой, С 
морковным, свекольным и огуречным 
соками (по полстакана каждого сока). 
Прием соков продолжают от несколь- | 
ких дней до нескольких недель в зави- 
симости от количества и размера кам- 
неи и их «желания» тронуться с места. 

Очищение печени по Г. П. Малахо- 
ву. Утром делают клизму, затем целый 
день пьют сок кислых яблок, смешан- 
ный со свекольным в пропорции 4:1, 
или соковую смесь, рекомендуемую 
Уокером. За день желательно выпить 
не менее 2 л такой очистительно-пита- 
тельной жидкости, а с 19 часов прово- 
дить описанную выше процедуру очиз 
щения печени. 

Очищение печени по А. В. Игна 
ко. 40 г цветков или всего раст 
ноготков заваривают 1 л к 
течение дня выпивают эту д6: зи 
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Это первый этап. 
Второй этап 


У 

А вят смесь из 100 г оливкового масла и 
© 100 г свежевыжатого сока лимона 
|. (благодаря предварительной очистке 
и травами объем обычных компонентов 


зу. уменьшен, и в отличие от других мето- 
(Оў дик их рекомендуется смешать). Смесь 
Т&- охлаждают до температуры +10? С. 

ва- В первый день обедают, но не ужи- 


нают. Перед сном, постоянно помеши- 


)ро- вая, выпивают смесь маленькими глот- 
ть ками, с постели после этого не встают. 
ика, На второй день утром делают клизму, 
соб- а в течение дня пьют только кипяче- 
ча: ную воду с добавлением меда и лимон- 
блю- ного сока или лимонной кислоты. Ут- 
ад ром третьего дня вновь делают клиз- 
$ му, едят вареные овощи, сухофрукты. 
вия После одной из клизм начнут выхо- 
вым дить камни. Для большего эффекта 
чение процедуру рекомендуется через 2 
уры: недели повторить. 
ру: Очищение печени по А. Зараеву. 
выпи- Неделю соблюдают вегетарианскую 
лимо: диету. Накануне проведения очисти- 
цой, С тельной процедуры вечером съедают 
ечным салат из свежих овощей с добавле- 
сока) нием сока лимона. В 9‘часов утра съе- 
ль дают кашу из геркулеса, сваренную на 
ско в воде, в 12 часов выпивают чай: на 
воза 200 мл кипятка 1,5 чайной ложки зве- 
ак робоя и 0,5 чайной ложки мяты с до- 
места бавлением лимонного сока и меда. Пе- 
далахо- ред чаем принимают 2—3 таблетки 
и целый экстракта крушины или листа сенны. 
мешан в 14 часов кладут грелку на печень, 
ДИИ ни через час снова пьют 2—3 таблетки 
дуему экстрактов слабительных трав и горя- 
выпить чий чай, прогревая тем самым печень. 
но-пита: В 18 часов надо насушить в духовке 
в прово ’. тонкие ломтики черных сухарей, 
УРУ омил ] подсолив их, затем выжать сок одного 


лимона, развестиего таким же количе- 
ством воды и заварить кофе (2 чайные 
ложки на стакан воды). После’ этого 
принимают 1 таблетку нош-пы и 1 таб- 


ного’ раститель- 
ют ‘его’ лимонным 


соком и кофе. Затем, съев сухари, надо 
лечь на левый бок и расслабиться, 
Через час снова можно выпить 150 г 
масла. Вечером и утром — клизма. 

Метод, применяемый в’ Трускавце. 
Он сходен с предыдущим, но’ исклю- 
чает прием слабительных экстрактов, 
таблеток и сухарей. По этой методике 
тоже рекомендуется с утра съесть 
кашу, а в 14 часов лечь в постель с 
грелкой. Масло и лимонный сок пьют 
вместе с кофе, который способствует 
расширению сосудов. А главное начи- 
нается на следующий день: ровно в 6 
часов утра делают клизму из 1 л 
отвара ромашки (накануне вечером 
готовят 5 лтакого отвара)‘ и повторяют 
ее через каждый час — всего пять 
клизм. Ромашка как противовоспали- 
тельное и асептическое средство 
уменьшает токсическое воздействие 
шлаков, продвигающихся по желу- 
дочно-кишечному тракту, а частые 
клизмы ускоряют их выход. Мы, про- 
водя очистку с применением таких 
клизм, в день извержения камней 
практически не чувствовали слабости, 
которая бывает обычно! после прове- 
дения этой бескровной операции по 
удалению камней. 

Тем, кто решился освободить от 
камней желчный пузырь, печень, 
почки, стоит попробовать разные мето- 
ды, чтобы понять, какое из использу- 
емых средств лучше воздействует на 
камни, накопленные в ваших внутрен- 
них органах, так как в зависимости от 
индивидуальных особенностей орга- 
низма, характера вашего питания, 
условий окружающей среды химиче- 
ский состав этих камней весьма разли- 
чен. 
Медленное очищение' печени рас- 
тительным маслом, помимо вывода 
шлаков из печени, способствует очи- 
щению всего организма от 
потому улучшает самоч: 


ровья 1—3 раза в день берут в рот сто- 
ловую ложку растительного масла и 
энергично взбалтывают его во рту, 
особенно под языком, где распола- 
гается густая сеть кровеносных сосу- 
дов. Через 15—20 минут масло превра- 
тится в белую жидкость, содержащую 
разнообразные яды. Их впитало масло 
через находящиеся во рту выходы кро- 
веносных сосудов и слюнных желез. 
Самое главное — нельзя глотать ни 
капли этой ядовитой жидкости; 

выплюнув ее, надо хорошо очистить и 

промыть полость рта. 

Такие процедуры проводят в тече- 
ние 1—2 недель. 

Очищение печени травами. П. М. Ку- 
реннов в своем «Русском народном 
лечебнике» рассказывает, что русские 
знахари при заболеваниях печени и 
желчного пузыря, в том числе при 
наличии камней, длительное время 
поили больных отваром хвоща поле- 
вого. 

Фитотерапия, как и гомеопатия, 
основана на длительном и регулярном 
применении препаратов. Тем, кто 
настроен на долгое лечение, киевский 
фитотерапевт А. А. Захарченко пред- 
лагает следующий рецепт. Столовую 
ложку смеси трав, взятых в равной 
пропорции: хвощ полевой, кукурузные 
рыльца, спорыш, цветки календулы, 
заливают 2 стаканами кипятка, нагре- 

вают 1—2 минуты и настаивают 30—40 

минут. Процеживают и принимают по 

полстакана 3 раза в день после еды. 

Курс лечения — З недели; после 

недельного перерыва курс повторяют. 

< Методика Ж. А. Шишко. Три ста- 
_ кана непротравленного овса промы- 
еплой водой, засыпают в пяти 


ю эмалированную кастрюлю и 
олодной воды. Закры- 
сутки: 


воды, хорошо укутывают и наст: 
сутки. 

Через сутки в кастрюлю с ов 
добавляют 2 столовые ложки бе 
вых почек (воду не менять) и 3 сто 
вые ложки брусничного листа. Став 
кастрюлю на огонь, доводят смесь до | 
кипения и на медленном огне кипятят Р 
15 минут. После этого добавляют 2. ) 
столовые ложки кукурузных рылеци3 с 
столовые ложки спорыша. Продоле | с 
жают кипятить на медленном огне еще в к 
15 минут. Настаивают 45 минут иса |: 
рожно, не взбалтывая и не отжимая, н 
процеживают. Соединяют полученный н 
отвар с отваром шиповника и полу» н 
чают средство для очищения печени 
Переливают его в бутылки из темного 
стекла и ставят в холодильник. 

Принимают смесь по 150 мл разав 
день за полчаса до еды. Последний 
прием должен быть не позднее 19 
часов. 

Данное средство может бы 
использовано для очищения печени И 
профилактики ее заболеваний И У 
детей. Малышам от 1 года до 3 лет 
рекомендуется принимать по 1 чай 
ложке отвара, от 3 до 5 лет — пої 
десертной, от 5 до 7 лет — по 1 СТОЛОЗ 
вой, от7 до 10 лет — по 30 мл, старше 
этого возраста — 50—70 мл. к 
У Ощищение печени глиной. В. м 
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печени и желчного пузыря аА 
этой целью надо не м 
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Очищение суставов лавровым 
листом: Утром 5 г лаврового листа 
помещают в эмалированную кас- 
трюльку и заливают 300 мл воды. 
Кипятят 5 минут при открытой крышке, 
чтобы улетучились эфирные масла, 
раздражающе действующие на почки, 
после чего снимают кастрюлю с плиты, 
хорошо укутывают ее одеялом и томят 
отвар З часа. Полученный крепкий 
отвар пьют в течение 12 часов мел- 

кими глоточками (употребление сразу 
всей дозы может вызвать кровотече- 
ние во внутренних органах). Отвар при- 
нимают в течение 3 дней. Через 
неделю трехдневный цикл повторяют. 

Не стоит пугаться, если у вас вдруг 

появится жжение в мочевом пузыре и 
мочеиспускательном канале: соли 
могут столь интенсивно растворяться, 
что их высокая концентрация в урине 
раздражает мочевыделительные орга- 
ны. 

Чтобы выходящие шлаки не вы- 
звали аллергических явлений, в дни 
очистки лавровым листом рекоменду- 
ется делать клизмы и придерживаться 
вегетарианской диеты. 

Отвар лаврового листа оказывает 
больший эффект, если его прием сов- 
мещать с ванночками из отвара овся- 
ной соломы: пучок соломы кипятят 30 

минут и в этом отваре не меньше полу- 
часа держат руки или ноги с подагри- 
ческими «шишками». После ванны 
полезно растирать больные суставы 
специальным яичным настоем. 

Яйцо (желательно не инкубатор- 
ное), предварительно обмытое водой, 
осторожно опускают в майонезную 
баночку и заливают до краев 5—9%- 
ным столовым уксусом. Плотно закры- 

вают ее и ставят в холодное темное 
эсто, а через 2 дня открывают. За это 
скорлупа растворяется, но 


дня. Полученный настой используют 
для растирания. 

Очищение суставов подсолнухом. 
Чай из корней подсолнуха, по мнению 
Б. В. Болотова, растворяет соли в орга- 
низме. Для этого с осени запасают тол- 
стые части корней, срезая и выбра- 
сывая волосатые верхушки. Корни 
обмывают и сушат. Перед употребле- 
нием их дробят на мелкие кусочки раз- 
мером с фасолину. В эмалированную 
посуду всыпают 1 стакан корней, зали- 
вают З л воды и кипятят 1—2 минуты. 
Отвар выпивают в течение 2—3 дней. 

Корни подсолнуха можно использо- 
вать вторично, сохраняя их после отва- 
ривания в холодильнике. Их вновь 
заливают тем же количеством воды и 
кипятят, но уже 5 минут, и чай снова 
выпивают за 2—3 дня. После этого 
берут новую порцию корней (стакан) и 
повторяют процедуру. Продолжитель- 
ность лечения — месяц и более. 

При этом методе соли начинают 
выводиться только после 2 недель 
лечения. Когда в моче перестанут оса- 
ждаться соли, она станет прозрачной, 
как вода. Если собирать путем отстаи- 
вания мочи все выходящие соли, то, 
как утверждает Б. В. Болотов, у взро- 


слого человека их может набраться до 
2—3 кг. 

При очистке корнями подсолне- 
чника нельзя есть острые и очень 
соленые блюда, а также употреблять 
уксус. Пища должна быть преимуще- 
ственно растительной. 

Очищение суставов петрушкой. 


ную ложку на 0,5 л молока. Следует 
учитывать, что те содержащиеся в 
петрушке вещества, которые раство- 
ряют соли, экстрактируются только в 
молоке, поэтому его в данном рецепте 
водой заменять нельзя. 
Тибетский метод очищения суста- 
вов и мочеполовой системы. В пол- 
литровую банку засыпают 2 столовые 
ложки риса, заливают водой и остав- 
ляют на сутки. На следующий день 
промывают рис в этой банке (первой) и 
заливают свежей водой. Затем засы- 
пают 2 ложки риса во вторую банку и 
тоже заливают его водой. Так в тече- 
ние 5 дней заполняют 5 банок, не забы- 
вая обновлять в них воду. На шестой 
день берут первую банку для исполь- 
зования, а к четырем оставшимся 
добавляют новую, пятую банку. Из 
вымоченного риса варят кашу и съе- 
дают ее без соли и хлеба. В течение 
четырех часов после этого другой еды 
и питья не принимают, чтобы дать воз- 
можность рису «вытянуть» соли. Такое 
лечение продолжается 40 дней. 

Очищение суставов по Г. П. Мала- 
хову. Стакан риса вымачивают трое 
суток, затем воду выливают, добав- 
ляют 2 стакана свежей воды и варят 
рис, пока вода не выкипит. Делят кашу 
на четыре равные порции и съедают 
каждую через одинаковое время за 20 
минут, выпивая перед этим полстакана 
воды. В течение дня выпивают стакан 
отвара шиповника, а на следующий 
день съедают 500 г свеклы и 500 г 
яблок. Через 3—4 дня процедуру 
повторяют. Лечение продолжают до 
получения удовлетворительного 
результата, 

Следует учитывать, что использо- 
вание в этих целях дробленых, сильно 
шлифованных сортов риса даст мало 
эффекта, Более всего пригоден 
‘нешлифованный темный рис. 


овышение температуры. 

это кризисное состояние. 

ловой системы организма, 
которое может быть вызвано самы) 
разными причинами. У детей оно 
бывает связано с возбуждением, дли- | 
тельным путешествием, изменением ^ 
погоды, переохлаждением, прорезыва- 
ющимся зубом. Все это ослабляет 
организм и может привести к проник: 
новению в него возбудителей болезни. 
Здесь тоже есть свои особенности: у 
одних детей никогда не бывает повв= 
шенной температуры, у других она 
высоко не поднимается, но держится 
долго, у третьих температура подсказ 
кивает резко, но ненадолго. Есть 
семьи, где дети ранней весной всегда | 
заболевают, в то время как соседские | | 
ребята преспокойно бегают по лужам. = 
Затем роли могут поменяться, и часто | 
дети, заболевшие во вторую очередь, | 
переносят инфекционное заболевание 
гораздо тяжелее. 

У взрослых — свои особенности. 
Те, кто работает много, в хорошем 
ритме и охотно, куда менее подвер- 
жены гриппу, чем те, кто часто «рас- 
слабляется». Может быть, у первых 
выше тепловая активность? Может 
быть, повышение температуры — 
попытка организма возместить недо- 
статок активности? 

И родителям, и врачам хорошо 
известно, что после болезни, сопрово- 
ждавшейся высокой температурой, УЗ 
ребенка часто меняется характе 
поведение и, что особенно 
даже меняются черты лица. 
так, что родители спорят о 
на кого из них больше похож 
а после его болезни вдруг 
ют, что он обрел собсте 
Щи ы, 


рлы асаа: ә 


урой, У заболевания (например, экзема или «ото Виктора Ахломова 

актер и астма) после тяжелой болезни, сопро- 

ражает, вождаемой высокой температурой, как считалось ранее, а динамическую. 
Бывает могут значительно ослабеть или Это, кстати, подтверждено иммуноло- 


вообще исчезнуть. Физиологическая гическими и генетическими исследова-_ 
причина, возможно, в том, что наслед- ниями двух последних десятилетий. 


воздействий может меняться под вли- 
янием стимулирующих факторов, 
например повышения температуры и 
связанных с этим иммунных процессов. 
Могут возникать и выравнивающие 
эффекты, полностью или частично 
компенсирующие болезненные анома- 
лии, например экзему или астму. Япо- 
нский ученый С. Тонегава, получивший 
в конце 80-х годов Нобелевскую пре- 
мию в области медицины, обнаружил, 
что при активизации лимфоцитов 
могут возникнуть процессы рекомбина- 
ции генов и соответственно появиться 
новые иммунные реакции. 

Внешние признаки этих процессов 
можно заметить в том, что потеря 
веса, сопровождающая всякое заболе- 
вание с высокой температурой, после 
выздоровления быстро восстанавли- 
вается. Образно говоря, можно пред- 
положить, что под воздействием тем- 
пературы «демонтировалась» какая-то 
«деталь» унаследованного ребенком 
организма и теперь на ее месте соз- 
дается новая. 

Многие родители, наслушавшись 
медицинских советов, едва темпера- 
тура поднимается выше 38,5°, дают 
ребенку жаропонижающее лекарство. 
А если диагностирован воспалитель- 
ный процесс, сразу хватаются за анти- 
биотики. В таких случаях у организма 
не будет возможности бороться с боле- 
знью своими силами, его активность 
окажется скованной. Мало того, при 
серьезных заболеваниях организму не 
хватит тренированности, чтобы спра- 
виться с задачами более сложными, 
чем, например, при простудных инфек- 


) одре лечении болезни ори- 


ющими средствами, ни принципиал 
от них отказываться. Ведь вояки’ 
лечение, неправильно оценивающее 
собственную активность ребенка . 
отрицательно скажется на его даль 
нейшем развитии. Один ребенок 
нуждается в повышении температуры 
для стимуляции активного обмена 
веществ, а другого необходимо защи- 
тить от высокой температуры, чтобы 
он не слишком ослаб. ] 
Отрадно видеть, когда’ восстанав: 
ливается доверие к собственным. 
силам ребенка, который вследствие К 
этого легче выдерживает очередное г 
заболевание — его организм научился 
бороться самостоятельно. 
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От редакции р 
Педиатры с большим стажем, док: ' д 
тора медицины Вольфганг Гёбель И в 
Михаэла Глёклер работают в Много- | 
профильной клинике в Хердеке. Для | т 
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рекомендательный 
характер. Даже не разделяя взгляды 
немецких врачей, родители могут сде- 
лать для себя важный вывод: высокая 
температура у ребенка не должна 
вызывать панику у взрослых. 
Напомним принятый у большин 
наших врачей несколько более 
промиссный` ПОХОД к лечению ї 


еңоқ 
туры 
мена 
защи- 
тобы 


ганав- 

эннЫМ 
\ствие 
едное 
учился 


Игорь Володкевич 


о ИГ 


Начальная школа в нашей стране 
вот уже лет 10 работает по системе 
1—3 и 1—4. Когда классы для шести- 
леток вышли за рамки эксперимента, 
родители, желавшие видеть своих 
детей (и себя) впереди прогресса, при- 
вели туда своих малышей. 

Сегодня, когда обучение шестиле- 
ток в школе стало уже сложившейся 
практикой, энтузиазм и эйфория по 
этому поводу несколько поутихли. 
Большинство реально и здраво мысля- 
щих родителей не торопятся вести 
малышей в школу. И все же есть роди- 
тели, стремящиеся отдать своих 

шестилетних детей в первый класс. 
Только теперь ребятишек отдают в 
классы, где обучаются семилетние. 
Обычно это дети из достаточно интел- 
лигентных семей. Кому как не их роди- 
телям надо бы знать, что человечес- 

кому существу от момента зачатия 
необходимо пройти все без исключе- 
ния этапы развития, предусмотренные 
природой. И если мы с непонятным 
упорством пытаемся их перепрыгнуть 
или обойти, то неприятные послед- 
ствия неминуемы. 

_ Многие мамы и папы, озабоченные 

анним развитием своих детей, словно 


Фото Виктора Ахломова 


боясь опоздать, не успеть, проиграть, 
ставят перед собой и своим ребенком 
только одну цель: «В школу! Скорее, а 
то будет поздно!». И в поддержку 


своих устремлений ссылаются на авто- 
ритет знаменитой семьи Никити 


Однако у Никитиных дети не пошли 
в школу раньше времени, хотя и умели 
читать уже в три года. Правда, они 
закончили школу на 2—3 года раньше, 
но, согласитесь, это разные вещи. Раз- 
решите процитировать Никитиных: 
«Школа — это прежде всего парта, 
сидение за ней по нескольку часов в 
день, это, кроме того, сидение за 
домашними занятиями, за чтением де- 
сятков и сотен книг, это, короче, рез- 
кое ограничение подвижности ребенка 
в то самое время, когда он особенно 
нуждается в интенсивном разнообраз- 
ном, радостном движении. Вот и выхо- 
дит, что прежде всего нужно позабо- 
титься о том, чтобы ребенок уже до 
школы стал крепким и сильным». 

Не секрет, что наша массовая 
школа не способствует укреплению 
или хотя бы сохранению здоровья. 
Только 10% выпускников школы могут 
считаться здоровыми, хроническую 
патологию имеют примерно 40% юно- 
шейи 75% девушек. Столь низкий уро- 
вень здоровья носительниц генофонда 
представляет собой реальную угрозу 
будущему нации. За время обучения в 

“школе число детей с патологией зре- 
ния увеличивается в 5 раз, опорно-дви- 
гательного аппарата — в 1,5—2 раза, с 
аллергическими заболеваниями — в 3 
раза, заболеваниями крови — в 2,5 
раза, нервными болезнями — в 2 раза. 
За последние 10—15 лет у каждого 
второго школьника выявлено сочета- 
ние нескольких хронических заболева- 
ний. 

Есть о чем задуматься, не правда 
ли? Но не только насилие над физи- 
ческой природой растущего человека 


вать свое место в новом, незнаком 
коллективе, а это непросто, И вдвойне, 
непросто тому, кто младше всех, Нвоб. — 
ходимо быть всегда внимательным | 
собранным, дисциплинированным, тру. › 
долюбивым, Надо быть всегда готовым о 
к проверкам и контрольным. Надо, 
наконец, овладевать школьной про- 
граммой. Надо еще и расти, и жела: 
тельно расти здоровым. Хватит ли 
энергии на все эти задачи? 

То, что в 7 лет ребенок перенесет 
уже достаточно легко, у шестилетнего 
малыша вызовет стрессы, нервные 4 
срывы, неадекватные реакции. И тут 
начинается борьба с упрямством, вред: и, 
ностью, ленью. Конечно, шестилетний 
ребенок может иметь такие же успехи, 
какие были бы у него через год, но’все 
это будет ему даваться с гораздо боль: 
шим нервным напряжением. Поэтому 
не удивляйтесь, если результатом ран- 
него начала обучения будет не только 


высокая образованность, но и «неиз- 
вестно откуда взявшиеся» болезни, 


) 


Если ваш ребенок уже сейчас, в 5— 
6 лет, умеет хорошо читать, писать, (о 
считать, не бойтесь, что в 7 лет ему (2 
будет скучно в первом классе. Ему Ш 
будет просто намного легче. А это, Н, 
поверьте, не беда. Не бойтесь, что у. Л 
него не разовьется упорство в преодо- Пі 
лении трудностей. Главное, чтобы не Е 


развился стереотип отношения к учебе 
и познанию как к тяжкой принудитель- 
ной работе. Г 
Хорошенько подумайте, стоит ли. 
раньше времени обрывать безмятех 
ное детство ребенка. Ведь детство 
это не подготовка к жизни, 
часть. Забота о развитии инт 


Юрий Осадчий 


КРАСИВАЯ РУСА 


Руки и и ноги человека испытывают 
немалую нагрузку. Руки не защищены 
от неблагоприятного внешнего воздей- 
ствия — холода, воды, избыточного 
ультрафиолетового излучения. Ноги 
же, можно сказать, выполняют роль 
несущей конструкции, на которую опи- 
рается все тело. К тому же они чаще 
всего лишены необходимой свободы 
бывают зажаты в тисках обуви, обез- 
движены, «не дышат». Поэтому надо 
почаще уделять внимание уходу за 
руками и ногами. Забота об их внешнем 
виде — не пустая трата времени, ведь 

это забота и о здоровье. 

Занимаясь маникюром и педикю- 
ром, сначала распарьте кисть или сто- 
пу, затем хорошо промассируйте их со 
специальным кремом для рук или для 
ног. Обрабатывая обрезанные ногти 
пилочкой, двигайте ею только в одном 
направлении, чтобы не расщеплять их. 
Лучше всего использовать в этих целях 
пилки с микрокристаллической 
поверхностью — они предохраняют 

края ногтей от расщепления. 

Если ногти сухие и ломкие, то ско- 
рее всего организму недостает каль- 
ция и надо позаботиться о том, чтобы в 
ваш рацион входило больше продук- 
тов, содержащих этот элемент. 
Полезно и смазывать ногти специаль- 
ным:гелем с кальцием. 

Слишком тонкие и мягкие, загибаю- 
щиеся ногти тоже свидетельствуют о 
нехватке кальция, для ухода за ними 
рекомендуется использовать лак, 
‘содержащий кроме кальция еще и 


Фото Виктора Ахломова 


укрепляющие смолы. Такие лаки 
выпускает, например, фирма «Рев- 
лон», широко представленная сейчас 
на нашем рынке. Есть и специальные | 
выравнивающие лаки, которые помо- 
гают сгладить неровности на ногтях. | 


Чтобы красота и молодость рук 
подольше сохранились, они должны 
много двигаться. Почаще в быстром 
темпе сжимайте и разжимайте кисти, с 
напряжением распрямляя пальцы. 
Затем расслабляйте каждый палец в 
отдельности, осторожно вытягивая 

его, вращая и потряхивая им. Повра- 
щайте кисть в лучезапястном суставе, 
свободно потрясите ею. 

Массаж рук не только улучшает их 
внешний вид, налаживая кровообра- 
щение в кистях, но и благотворно ска- 
зывается на состоянии всего организ- 
ма. Массируйте пальцы со всех сторон 
(вдоль них проходят меридианы) спи- 

ралеобразными движениями. Затем 
помассируйте ладони круговыми дви- 
жениями — это расслабляюще дей- 

ствует на организм. Потом перейдите к 

другому виду массажа: нажав на точку 

между пальцами у их основания, про- 
должайте движение до запястья — 
это послужит активизации обмена 
веществ в организме. Точка в сере- 

дине ладони рефлекторно связана с 

солнечным сплетением — нажав на 

нее, можно быстро снять стресс. 

Чтобы кожа рук оставалась эла- 
стичной, не пересыхала и не покрыва- 
лась пигментными пятнами, рекомен- 
дуется пользоваться специальными 
кремами для рук, содержащими фрук- 
товые кислоты, комплексы раститель- 
ных ферментов. 

Состояние ног беспокоит людей 
чаще, чем забота о красоте и молодо- 
сти рук. Многие жалуются на венозный 
застой, боли или неприятный зуд в 
ногах. Есть одно простое, но очень 
эффективное упражнение, помога- 
ющее при подобных ощущениях. 
Встаньте на цыпочки и пройдитесь по 
комнате — это усилит кровообращение 

ижних конечностях. Затем обяза- 
ль асслабьте мышцы. Проще 
сделать так: сядьте настули 


вращайте ступнями, потом 
раз поджимайте и вытягивайте 


цы. Я 
Еще одно отличное упражнени 


для ног МОЖНО ВЫПОЛНЯТЬ СИДЯ на сту. ( 


ле. Разложите на полу несколько 
маленьких предметов и попытайтесь 
захватывать их пальцами босых ног, 
Это и разминка для стоп, и своеобраз- 
ный массаж. Массаж стоп полезен’ не 
только для улучшения кровообраще- 
ния в них, нои как мера воздейстия на 
весь организм, ведь здесь располо- 
жено особенно много рефлексогенных 
точек. Можно снять головную боль, 
сильно нажимая на пальцы ног. АЎМас" 
саж всей стопы хорошо снимает напря: 
жение. 

За день ноги обычно сильно устают 
— не отказывайте им в заботе. Сде- 
лайте теплую ванночку для ног с 
добавлением успокаивающих трав. 
Потрите подошвы пемзой. А после ван- 
ны, хорошенько вытерев ноги (в.склад- 
ках между пальцами не должна оста: 
ваться влага — это одна из мер. профи: 
лактики грибка), втирайте массиру- 
ющими движениями в кожу стоп спе- 
циальный увлажняющий крем для ног. 
Подошвы будут мягкими и нежными, 
как у ребенка. Чтобы продлить этот 
эффект, можно надеть на ночь хлопча- 
тобумажные носки. Сейчас в наших 
магазинах появились и разнообразные 
лосьоны для усталых, отекших ног (на- 
пример, фирмы «Кларинс» или «Стен- 
даль»). Они создают ощущение про- 


хлады в ногах и улучшают кровообра- 
щение. ; 
Чередование оптимальных нагру- 
зоки расслабления в сочетании стщ 
тельным уходом сохранит молодос 
ваших рук и ног и улучшит о 
состояние организма. ? 
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Традиционные варианты различных 
дыхательных гимнастик чаще всего 
уделяют основное внимание задерж- 


тают 
Сде- кам дыхания или выдохам. А вот дыха- 
ог С тельная гимнастика А. Н. Стрельнико- 
трав вой дает рекомендации, во многом про- 
М тивоположные общепринятым. Однако 
е вант эта гимнастика обеспечивает огром- 
клад ный оздоровительный эффект. 
‚оо: Два главных упражнения здесь 
рофи" такие: наклон и одновременно резкий 
ссиру” и короткий вдох; сведение согнутых в 
п спе локтях рук, поставленных перед 
я ног грудью на уровне плеч, и одновре- 
кными, менно короткий активный вдох. 
гь ЭТОТ Мы привыкли делать совсем иначе: 


| наклоняясь — выдох, выпрямляясь — 
вдох; разворачивая грудную клетку — 
вдох, сжимая — выдох. Движением 
помогаем дыханию. Взмах рук как бы 
растягивает меха грудной клетки, 
облегчая воздуху путь в легкие. Сводя 
руки, наклоняя туловище вперед, наши 
скелетные мышцы форсируют актив- 
ные выдохи, они берут на себя работу 
гладкой мускулатуры, обеспечива- 
ю ей процесс дыхания. Газообмен уси- 
1 вается, но дыхательные мышцы не 
абс Кренируютояз Это суще- 


ретт т 


хотель 


гимнастика 
Столы 


ной, при сжимании грудной клетки 
надо делать не выдох, как нас всегда 
учили, а вдох носом. Как бы встрево- 
женно принюхиваясь, не пахнет ли! от 
пола гарью. После этого следует быст- 
рое выпрямление (можно не до конца) 
и новый наклон с быстрым шумным 
вдохом. Поскольку рот слегка приотк- 
рыт, выдох автоматически, почти не 

фиксируясь в сознании, следует за 

вдохом. Темп высокий — примерно 

секунда на каждый вдох. Шри накло- 

нах голова опущена, руки тянутся к 

полу. 

Эта гимнастика предусматривает 
ускоренное развитие мышц, помога- 
ющих дыханию, что достигается обрат- 
ной согласованностью движений с 
дыханием. Руки сведены и сжимают, 
таким образом, грудную клетку — 
вдох; руки разведены, грудная клетка 
расширена — выдох. Мышцы рук и 
груди не помогают дыхательным мыш- 
цам. Им приходится работать с полной 
нагрузкой и при этом, разумеется, раз- 
виваться, крепнуть. При таком, иедоса е 


по всей видимости, соверше С: 
работа мозговых це 
дыханием. г 
р «Дыхание; — гоғ 
ва, 


Вдох — причина, выдох — результат, 
следствие. Поэтому, как мне кажется, 
регуляцию дыхания следует начинать 
именно со вдоха. Надо тренировать 
вдох короткий, резкий, активный (но 
не объемный), ритмичный, по возмож" 
ности эмоциональный». 

Конечно, эти нехитрые упражнения 
ни в коем случае нельзя считать 
лекаротвом от какой-то определенной 
болезни или группы заболеваний. Нет, 
они направлены не на какой-то боль- 
ной орган или участок ткани, а на все 
органы и ткани нашего тела, обеспечи- 

вая прежде всего высокий уровень 
снабжения кислородом всего организ- 
ма. Речь идет о так называемом неспе- 
цифическом, общеоздоравливающем 
воздействии на организм человека. 

Среди неспецифических средств 

числятся такие, как оздоровительный 

бег, массаж, закаливающие процеду- 

ры, оздоровительное голодание и т. п. 

У подобных средств различная эффек- 

тивность, круг показаний и противопо- 

казаний, применимость и предрасполо- 
женность. 

А. Н. Стрельникова не занималась 
лечением. Она лишь обучала людей 
своей гимнастике, которая при пра- 
вильном применении и достаточном 
упорстве помогает укрепить организм, 
а следовательно, избавиться от многих 
болезней. Без упорства и настойчи- 
вости ничего не получится. 

Упражнениям Стрельниковой на- 
учиться очень легко. 

1. Повороты головы направо и 
налево. На каждый поворот (в конеч- 
ной точке) короткий, шумный, быст- 
рый вдох носом. Вдох настолько рез- 
кий, что слегка втягиваются, сжима- 
ются (а не раздуваются) крылья носа. 
Это движение можно заранее отрепе- 
тировать перед зеркалом. Темп — 1 

вдох в секунду или чуть-чуть быстрее. 
“© выходе совсем не думать. Он прово- 
тся автоматически через слегка 
риоткрытый рот. Это правило отно- 


сится ко всем упражнениям Стрельни, — 

КОВОЙ, к: 
2. Наклоны головы вправо и влево, ^ 

Резкий вдох в конечной точке каждого 


движения. 
3. Наклоны головы вперед и назад, 


Короткий вдох в конце каждого движе- 


НИЯ. 

Эти три упражнения являются как 
бы разминкой. 

4. Сведение рук перед грудью. При 
таком встречном движении рук ежи: 
мается верхняя часть легких в момент 
быстрого, шумного вдоха. Правая рука 
то сверху, то снизу. 

5. Пружинящие наклоны вперед. 
Мгновенный вдох в нижней точке, 
Слишком низко наклоняться необяза- 
тельно, выпрямляться до’ конца тоже 
не нужно. 

6. Пружинящие наклоны назад с0 
сведением поднятых рук. Вдох в край- 
ней точке наклона назад. 

7. Пружинящие приседания в выпа: 
де. Время от времени ноги меняются 
местами. Вдох в крайней точке присе- 
дания в момент сведения опущенных і 
рук. | 

8. Наклоны вперед и назад (по 
принципу маятника). Вдох в крайней | 
точке наклона вперед, а потом | 
наклона назад. | 

А. Н. Стрельникова предостерегала т 
от ошибок в момент вдоха. «Многим 
кажется, — говорила она, — что надо 
захватить как можно больше воздуха, 
полную грудь. Это неправильно. Вдох 
должен как бы сопровождать восхище- 
ние, удивление или ужас: «Ах, неуже-. 
ли!», «Ах, безобразие!», «Ах, пахнет 
гарью!» Не раздувайтесь в момент вдо- 
ха». і 

Выдох, напротив, пассивен, о 
без фиксации на нем внимания 
собой. Некоторым пожилым Л 
бывает трудно’ наклониться 
случае упражнения можно де, 
на стуле. : 


Для правильного выполне 


Ани. 
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“Дог 


\Әзад, 
Виҗе. 


СЯ как 


жю. При 
к сжи 
момент 
ая рука 


вперед. 

точке, 
зеобяза- 
ца тоже 


: АХ, вд0° упражнений характерен ровный пульс, Первый курс (3 дня, 2 раза в день 
БА ит не достигающий 100 ударов минуту. — утром и вечером). 
иде" Предлагаем вариант норм нагрузок, Упражнение 1. 2 раза по 8 вдохов. 
н, ой сам › который проверен в эксперименталь- Повторить З раза. Пауза между сери- 
е ани? рӯ ной группе Научно-исследователь- ями — 5—6 секунд, а между упражне- 
л м . СКого института педиатрии Академии ниями — до 12 секунд. 
| медицинских наук и дал отличные Упражнение 4. 2х8 (3 серии). — Г 
® результаты. Упражнение 5. 2х8 (6 серий). = — 


Упражнение 7. 2х8 (6 серий). 
За одно занятие делается 288 дви- 
жений-вдохов (практически ПОЧТИ 
300). В день — 600. На первые 3 дня 
такой нормы вполне достаточно. 
Нетрудно подсчитать, что каждая тре- 
цировка в первые дни займет не более 
5—6 минут. 

А. Н. Стрельникова выработала 
ритм вдохов, кратный 8, 16 ит. д. При 
большом числе повторений вести 
двойной счет (количество вдохов в 

каждой серии и количество серий) 
очень нелегко. Занимающиеся приспо- 
сабливаются: считают серии на паль- 
цах, на спичках и т. п. Стрельникова 
предлагает напевать (про себя, коне- 
чно) «Подмосковные вечера» в такт 
вдохам. Два куплета «Подмосковных 
вечеров» с припевом — 96 вдохов. 

Второй курс (3 дня, 2 раза в день). 

Упражнение 1. 4х8 (2 серии). 

Упражнение 2. 4х8 (1 серия). 

Упражнение 4. 4х8 (3 серии). 

Упражнение 5. 4х8 (1 серия). 

Упражнение 6. 4х8 (1 серия). 

Упражнение 7. 4х8 (6 серий). 

Итого — 576 вдохов за одну трени- 
ровку (почти 600), 1200 — за день. Дли- 
тельность занятий — 9—10 минут. 

Третий курс (3 дня, 2 раза в день). 

Упражнение 1. 4х8 (3 серии). 

Упражнение 2. 4х8 (2 серии). 

Упражнение 3. 4х8 (1 серия). 

Упражнение 4. 6х8 (2 серии). 
Упражнение 5. 6х8 (4 серии). 
Упражнение 6. 4х8 (3 серии). 
Упражнение 7. 6х8 (2 серии). 

° Всего 672 (700) вдоха за трениров- 
ку, почти 1400 — за день. Длитель- 
ность одного занятия — 10—11 минут. 

вуметғертый курс (3 дня, 2 раза в 
ен 


ние 1. 4х8 (3 серии). 
0) 


Упражнение 7. 
Упражнение 8. 
Одна тренировка — 768 вдохов | 
(практически почти 80 . 
1600. Длительность каждой трени- 


4х8 (2 серии). 
4х8 (1 серия). 


ровки около 12 минут. 
Пятый курс (3 дня, 2 раза в день), 


0), за день = 


Упражнение 1. 6х8 (2 серии). ‹ 
Упражнение 2. 6х8 (2 серии): | 
Упражнение 3. 6х8 (2 серии). Ј 
Упражнение 4. 10х8 (1 серия). Г 
Упражнение 5. 10Х8 (3 серии). С 
Упражнение 6. 10х8 (1 серия). 
Упражнение 7. 6х8 (2 серии). с, 
Упражнение 8. 6х8 (2 серии). М 
Итого — 888 (900) вдохов за трени: к 
ровку, 1800 — за день. Длительность пс 
одного занятия чуть больше 13 минут. ВЕ 
Шестой курс (3 дня, 2 разав день). л; 
Упражнение 1. 6х8 (2 серии). кр 
Упражнение 2. 6х8 (2 серии). го. 
Упражнение 3. 6х8 (2 серии): ки 
Упражнение 4. 12х8 (2 серии). ка 
Упражнение 5. 12х8 (1 серия). ме 
Упражнение 6. 12х8 (3 серии). Ст 
Упражнение 7. 6х8 (2 серии). огр 
Упражнение 8. 8х8 (2 серии). ны, 
В итоге 992 (1000) вдоха за каждую Ном 
тренировку, почти 2000 — за день. Зай- нен 
мет одно занятие всего 14—15 минут. сло 
Такой будет норма к концу первого \ | 
месяца занятий. На ней можно’остано- вдо, 


виться, и выполнять ее до тех пор, | ным 
пока организм полностью к ней не | 
адаптируется и ему не потребуется 
увеличения нагрузки. В этом случае в 
порядке исключения можно будет вве- | 
сти третью ежедневную тренировку. 
«По моим наблюдениям, — гово 
рила А. Н. Стрельникова, — эта ды 
тельная гимнастика прекрасно со 
тается с оздоровительным. 
лыжами, плаванием, спо 
играми, с гантелями и 
выполнять парадоксаль 


стикой. Они не совместимы. Что 
касается противопоказаний, то опасны 
занятия (особенно если делать глубо- 
кие наклоны) при сильной близоруко- 
сти, глаукоме, при очень высоком арте- 
риальном давлении». 

В каких случаях надо пользоваться 
стрельниковскими упражнениями? Как 
вообще они вписываются в представ- 
ления медиков? Вопросов, связанных с 
парадоксальной дыхательной гимна- 
стикой, более чем достаточно. 

Например, следовало бы уточнить 
сдвиги, которые происходят в газооб- 
мене при этих упражнениях. Стрельни- 
ковская дыхательная гимнастика 
подвергалась упрекам в том, что из-за 
высокого темпа вызывает гипервенти- 
ляцию, вымывание углекислого газа из 
крови, что. ведет к головокружениям, 
головным болям, слабости и т. п. Упре- 
ки, очевидно, безосновательны, так 
как гипервентиляцию вызывают чрез- 
мерные выдохи, а в гимнастике 

Стрельниковой выдохи как раз очень 

ограничены, они даже более эконом- 

ны, чем при нашем обычном нормаль- 
ном дыхании, что способствует сохра- 
нению или даже накоплению углеки- 
слоты. 
В свою очередь, форсированные 
вдохи обеспечивают ткани повышен- 
ными дозами кислорода. Похоже, 
здесь гимнастика Стрельниковой смы- 
кается с аэробикой Купера, суть кото- 
рой тоже сводится к повышению 
уровня поглощения организмом кисло- 
рода. 
Интересно, что те; же наклоны на 
вдохе выполнять гораздо легче, чем на 
выдохе. И сразу еще одна ассоциация. 
В свое время академик Н. М. Амосов 
предложил гимнастику из 1000 дви- 
жений. Она оказалась нелегкой для 
олютного большинства тех, кто ею 
ресовался. А 1000’.движений «по 
5никовой» — простое дело, в 
· может едва ли не 


Известный физиолог профессор 
Р. Е. Мотылянская, познакомившись со 
стрельниковской гимнастикой, тут же 
предложила еще одну аналогию. 
«Обычная дыхательная гимнастика, — 
сказала она, — это дыхание в благо- 
приятных, облегченных условиях. Гим- 
настика Стрельниковой — своего рода 
тренировка с отягощением. Такая/гим- 
настика сходна с тренировками, кото- 
рые проводят спортсмены! в’средне- 
горье. И здесь, итам несколько затруд- 
ненное: дыхание является! превосход- 
ным тренирующим средством». Совре- 
менем физиологи детально обоснуют 
воздействие парадоксального’ дыха- 
ния на организм здорового и больного 
человека. 

Первое же исследование эффек- 
тивности дыхательной гимнастики 
Стрельниковой показало, что’у совер- 
шенно неподготовленного человека 
после нескольких минут занятий жиз- 
ненная емкость легких сразу возрас- 
тает на 10—15 процентов. Это огром- 
ный прогресс. Мы знаем, что‘наиболь- 
шие показатели жизненной емкости 
легких имеют пловцы, прежде всего 
благодаря тому, что постоянно выды- 
хают в воду, то есть тоже) дышат с 
сопротивлением. Сходство наводит на 
размышления. 

Некоторые занимающиеся жалуют- 
ся, что от частых вдохов кружится 
голова. 

«Головокружение, — говорила 
А. Н. Стрельникова, — весьма распро- 
страненное явление у начинающих 
заниматься парадоксальной дыхатель- 
ной гимнастикой. Оно связано с двумя 
ошибками: слишком глубоким ‚И длин 
ным вдохом, а также с задержка! 
выдоха. Чтобы не слишко азд! 
ваться» от избытка воздуха в ле 
рекомендую обычно аА ее 
чтобы плечи и голова при! 
слегка опущены. 


ная клетка была сжата, чтобы 

шел «в спину», в нижние части легких, 
Подобным образом должны начинать 
заниматься пожилые люди, Но следует 
заметить, что наклоны сидя менее 
эффективны. Подряд можно делать 
4—8 вдохов, напрягаться не надо, но 
все-таки за тренировку нужно сделать 


муть необычные ощущения. Они 
подобны тем, какие возникают у чело- 
века, который после задымленной 
городской атмосферы надышался 
чистейшим горным воздухом. Легкая 
эйфория не страшна, но, если ощуще- 
ния неприятны, тренировку следует 
прервать или прекратить совсем» 


Многим людям темп один наклон в 
секунду кажется слишком высоким 
«Я много раз убеждалась, — гово 
рила Стрельникова, — что у людей 
самые превратные представления о 
времени. В частности, о секунде. Мно- 
гим кажется, что быстрее секунды нет 
ничего. И когда им предлагают сде- 
лать один наклон в секунду, то делают 
они его с ураганной скоростью. А 
секунда — это долго. За секунду 
можно спокойно наклониться, сделать 
неспешный вдох и, выпрямляясь с отк- 
рытым ртом, выпустить воздух, иначе 
говоря — выдохнуть. А когда пойдет 
следующая секунда — снова накло- 
ниться. Можно попросить кого-либо из 
близких взять в руки секундомер или 
часы с секундной стрелкой и первое 
время помогать подсчитывать накло- 
ны. Самый правильный ритм — 8 выдо- 
хов за 6 секунд. 
Нагрузка меньше 300 наклонов или 
сведений рук, — продолжала Алек- 
сандра Николаевна, — неэффективна. 
Пользы от нее мало. 300—400 накло- 
нов можно считать нижним пределом 
нагрузки, а верхним — до 1200, даже 
2000 наклонов в день. Субъективно 
норма наклонов будет восприниматься 
как максимально эффективная тогда, 
когда человеку нагрузка станет прият- 
ной, когда он неохотно прекращает 
тренировку, доставляющую ему удо- 
вольствие. 
Судя по письмам, есть немало 
людей, которым труден сам процесс 
наклонов. Они могут выполнять упраж- 
[ сидя на стуле. Руки в этом слу- 


до 300 наклонов. Тем, кто’ неважно 
себя чувствует, рекомендую увеличи- 
вать паузы между сериями наклонов». 
Занимающихся гимнастикой 
Стрельниковой удивляет, почему. 
подсчет в ней ведется на 8, 16, 32; 
«Много раз убеждалась, — гово- 
рила Александра Николаевна, — что 
при подсчете десятками люди гораздо 
больше устают, чем при подсчете 
восьмерками. Вроде бы разницы не 
должно быть никакой, но, видимо, рит- 
мичность подсчета восьмерками 
лучше совпадает с ритмичностью про- 


цесса жизнеобеспечения организма: 
Это только мое предположение, но 


более легкое перенесение нагрузки 

при таком подсчете — факт неоспори- 

мый. Четыре восьмерки составляют у 

32 — одну серию упражнений, музы- р 

кальный квадрат». ЦІ 
Определенный минус стрельников- Ск 

ской гимнастики — это ее монотон- Эт 

ность. Действительно, надо вести счет га 

до восьми или до шестнадцати, потом 

считать количество восьмерок, серий, ске 

больших серий... Все это не только уто- но, 

мительно, но и чревато постоянными ниє 

ошибками. Тут 
«Подсчет, конечно, утомляет, — Ще: 


соглашалась Александра Николаев- бол 


на. — Облегчает дело какой-нибудь рыу 
несложный мотивчик. Скажем, можно ал 
мысленно про себя напевать «ЧИЖИ С 


ка», два куплета — 32 вдоха. Ког 
техника выполнения дыхательной 


а по времени. 
Если во время 


, — ЧТО 

‚ гораздо 

подсчете 
ницы НӨ 
имо, рит“ 
ьмерками 
стью Про: 
рганизма: 
кение, НО 


начинает превышать 100 ударов в 

минуту, — предупреждала Стрельни- 
кова, — это значит, что допущена 
какая-то ошибка. Следует прекратить 
занятия и поискать причину неудачи. 
При правильном выполнении парадок- 
сальная гимнастика полезна, она 
облегчает течение многих заболева- 
ний, снимает усталость». 

Зимой занятия дыхательной гимна- 
стикой можно проводить и на свежем 

воздухе. Чистый морозный лесной или 
горный воздух увеличивает оздорови- 
тельный эффект парадоксальной 
дыхательной гимнастики. Думаю, что 
для тех, кто занимается на улице, 
необходимо сочетать дыхательную 
гимнастику с закаливающими процеду- 
рами. 

«Парадоксальные дыхательные 
упражнения очень интересны, — ска- 
зал доктор медицинских наук 
И. П. Брезгунов. — Польза от них 
несомненна. Пока что здесь много 
эмпирики, а вокруг этой гимнастики — 
много эмоций. Но кто сказал, что доб- 
росовестная эмпирика и здоровые эмо- 
ции — это плохо? Когда наука добавит 
сюда физиологические обоснования, 
эта гимнастика обретет необходимую 

гармоничность». 

«Рациональное зерно стрельников- 
ской дыхательной гимнастики очевид- 
но, — добавил заведующий отделе- 
нием лечебной физкультуры Инсти- 
тута педиатрии профессор С. В. Хру- 
щев. — Мне довелось видеть немало 
больных астмой, ринитами ит. п., кото- 
рым стрельниковские упражнения 
дали прекрасные результаты». 

Совсем несложные упражнения 
стрельниковской гимнастики вполне 

Доступны даже измученному болез- 
нями человеку, который никогда не 
занимался спортом. Но от них огром- 
і ная польза! Вот лишь некоторые, взя- 


лянкин Из Эстонии, 40 лет: 
года нарушен сон, постоянные 


головокружения, во сне приступы 
удушья. Уже в первый день после заня- 
тий дыхательной гимнастикой Стрель- 
никовой спал спокойно. Стал снижать 
прием лекарств. Упражнения выпол- 
няю ежедневно. Состояние великолеп- 
ное, сон нормализовался полностью, 
головокружения, мучившие меня много 
лет, прекратились». 

Москвичка Ю. Г. Спиридонова, 53 
года: «Двадцать лет страдала язвен- 
ной болезнью двенадцатиперстной 
кишки (открытая язва 0,4 см). На 
четырнадцатый день занятий язва 
зарубцевалась. Самочувствие стало 
ОТЛИЧНЫМ». 

О. В. Григорьева, Москва, 35 лет: 
«Четыре года назад перенесла опера- 
цию — краевая резекция верхушек 
правого легкого по поводу спонтанного 
пневмоторакса. После этого начались 
беды: субфебрильная температура в 
течение двух лет, бесконечная вегето- 
сосудистая дистония самых разно- 
образных форм, неврозы, постоянные 
простуды... Врачи были беспомощны. 
Мне посоветовали стрельниковскую 
гимнастику. Очень скоро исчезли при- 
ступы удушья, вызванные неврозом, 
дыхание нормализовалось, голова 
ясная и чистая, боли прошли, нормали- 
зовалось состояние носоглотки, улуч- 
шилось настроение. После десятой 
тренировки впервые за четыре года я 
смогла сказать, что чувствую себя 
очень хорошо». 

Мне неоднократно приходилось 
писать об Александре Николаевне 
Стрельниковой и о ее гимнастике. В 

‚ самом первом своем материале я при- 
вел список заболеваний, при которых 
стрельниковская дыхательная гимна- 
стика оказалась достаточно. эффек 
тивной, что в каждом отдельном. 
чае и было зафиксировано 
Вот список: бронхиальная 

ническая пневмония, ›} 
бронхит, хронический рик 
хроническ! эр 


ния, гипотония, сердечная недостаточ- 
ность, аритмия, логоневроз (заикание), 
остеохондроз, заболевания голосового 
аппарата. 

Спустя 10 лет стал копаться в 
новых письмах. Вижу, что список 
заметно вырос: вегето-сосудистая дис- 
тония, трахеит, стенокардия, гастриты, 
колиты, язва желудка, язва двенадца- 
типерстной кишки, варикозное расши- 
рение вен, многие женские болезни. 

Нельзя сказать, что дыхательная 

гимнастика Стрельниковой является 
панацеей от всех перечисленных забо- 
леваний. Стоит, мол, заикающемуся 
начать дышать по Стрельниковой, как 
речь у него станет плавной и четкой 
Собственно, и таких случаев в прак- 
тике Александры Николаевны было 
немало. А чаще логоневроз заметно 
ослабевал, поскольку стрельников- 
ские упражнения: нормализуют рабо- 
ту голосового аппарата, но не исче- 
зал. 

Так и со многими другими заболева- 
ниями. У эпилептиков резко снижается 
число приступов. У послеоперацион- 
ных больных гораздо быстрее зажи- 
вают раны: Перенесшим инсульт помо- 
гает ускоренно восстанавливать дви- 
гательные функции. Столь разносто- 
роннее оздоравливающее воздействие 
вероятнее всего можно объяснить уси- 
ленным транспортом кислорода ко 
всем органам и тканям тела. Именно 
обогащение крови и тканей кислоро- 
дом вызывает активизацию обменных 
процессов в организме, ведущую к 
оздоровлению всех систем, к форсиро- 
ванному очищению от продуктов рас- 
пада. 

Специалисты допускают и более 
сложный путь воздействия этой гимна- 

стики на организм. Вот что писал дет- 
ский невропатолог доктор’ медицин- 
‘ских нау . Кипнис: «Меня не удив- 


ляет, что парадоксальная Дыхатель. 
ная гимнастика помогает при лар 


и 
спазме, при заикании (в основе н 


рого тоже лежит спазм) и при брон, 
хиальной астме, которая является 
аллергическим заболеванием. Все ЭТИ 
заболевания возникают в диэнцефаль- 
ной области головного мозга, которая 
управляет вегетативной нервной 
системой, а также иммунной системой, 
Хорошо известно, что невротические 
тики, заикание, невроз навязчивых 
состояний также возникают при’ дис- 
функции этой области. Стрельников- 
ские упражнения, регулирующие пра 
вильное дыхание, прерывают возник 
шие патологические связи и через 
импульсы с периферии, по-видимому, 
улучшают функции диэнцефальной 
области. Я полагаю, что эта методика 
должна помочь и при язвенной болез- 
ни, а также при других заболеваниях, в 
основе которых лежит неврогенный 
фактор». 

Постоянными пациентами! Стрель- 
никовой были актеры, певцы, дикторы. 

Все те, для кого голос — орудие труда, 

система тонкая, капризная, подвер- 
женная повреждениям и сбоям. По | 
вечерам у Александры Николаевны 
приема больных не было. Это священ- | 
ное время, Театр. Она была на посто- 
янной службе в Московском театре 
сатиры, работала педагогом по поста- 
новке голоса. 

Она сама была когда-то’ актрисой, 
пела. Потом сорвала голос, лечила ее 
мать. Александра Северовна, тоже 
педагог по постановке! голоса. Алек- 
сандру Северовнуя не знал, не заст: 
Она умерла в очень почтенном. 
расте после того, как попала в у) 
ную катастрофу. Александру 
лаевну Стрельникову ждала’ 
печальная судьба. Она! 
1989 года у порога сво 


Е 


Герберт Шелтон, 
США 


ПЛОСКОСТОПИЕ 


Раздражительность, плохое на- 
строение, боли в ногах, спине, голо- 
ве — все эти недомогания могут быть 
вызваны плоскостопием. Плоскосто- 
пие гораздо более распространено, 
чем обычно думают, и те, у кого есть 
такая деформация стопы, страдают от 
болей не только в ногах, но и во всем 
теле. Их походка становится неуклю- 
жей, а сама ходьба причиняет боль. 

При плоскостопии нарушается или 
снижается внутренний продольный и 
часто внешний поперечный свод сто- 
пы. Соединяясь между собой, кости 
стопы образуют четыре свода. Нор- 
мальная нога имеет свод на внутрен- 
‘Ней стороне. Эта внутренняя часть 


Фото Льва Шерстенникова 


стопы при ходьбе не касается земли. 
Высота этого свода бывает разной у 
разных людей и даже разных народов. 
Дикари, например, имеют низкий свод. 
Низкий свод также характерен для 
американских негров. Поэтому не по 
высоте свода следует судить о том, 
есть ли у человека плоскостопие или 
нет, а по тому, как ноги переносят на- 
грузку при ходьбе, по их общей струк- 
туре. а 
Удерживают своды в нормально 
положении связки, мышцы ног, сухожи- 
лия и мышцы стоп. Уплощение свод 
может быть следствием 


мышц и связок, или паралича мышц 
(младенческий паралич), или травм, 
или размягчения костных тканей, как 
при рахите. Различают поперечное 
плоскостопие, при котором нару- 
шается внешний поперечный свод, и, 
что встречается чаще, продольное 
плоскостопие, при котором опускается 
продольный свод. Во многих случаях 
наблюдается нарушение обоих сводов 
Плоскостопие травматического 
типа часто бывает у прыгунов в длину, 
чей свод нарушается от ударов ног о 
твердый грунт при приземлении. Плос- 
костопие распространено среди про- 
фессиональных танцоров и гимнастов 
из-за перенапряжения ног. Люди с 
избыточным весом также имеют нару- 
шения сводов стоп вследствие боль- 
шой нагрузки на ноги. То же самое 
происходит с людьми, переносящими 
большие тяжести на плечах. 
В подавляющем большинстве слу- 
чаев диагностируется плоскостопие 
статического типа, характерное для 
людей, которым в силу своей профес- 
сии приходится много времени прово- 
дить на ногах, из-за чего мышцы И 
связки ног перегружаются: клерков, 
официантов, парикмахеров и т. п. 
Напряжение и растяжение вызывают 
боль, что, в свою очередь, ведет к 
ограничению подвижности стопы и 
развитию плоскостопия. А привычка 
стоять, развернув стопы, всегда усили- 
вает тенденцию к формированию 
плоскостопия. Строение ноги таково, 
что она должна выносить сверхтя- 
жесть тела на внешней, а не внутрен- 
ней стороне стопы. Развернутые в сто- 
роны пальцы ног способствуют пере- 
носу тяжести на ее внутреннюю сторо- 
ну, чтои приводит к нарушению свода. 
Поэтому. надо внимательно сле- 
‘дить, чтобы пальцы ног при ходьбе и 


‘стоянии были обращены вперед, и 

я одолевать привычку разводить их в 
и. 4 алына, і 

і 1 я внутреннего 


продольного свода стопы и образова. Г 


ния плоскостопия привычка развора. р 
чивать стопы в стороны нарушает 7 
осанку и легкость походки, которая 
становится неровной и неловкой, 9 
Поэтому одной из главных задач при н 
лечении плоскостопия является И 
исправление походки. | 
Плоскостдпие обычно развивается т 
медленно, постепенно и проходит сле- П 
дующие более или менее отчетливые Ч 
стадии. (С 
Слабость ног. Ноги начинают Чт 
быстро уставать, лодыжки. обретают м 
тенденцию выгибаться, нарастает. сла" хє 
бость, чувствительность в пятках: кс 
Лодыжки могут опухать и болеть, ли 
после длительного стояния или ходьбы по 
появляется общая слабость и ощуще- Де 
ние дискомформа во всей ноге. Появ- фу 
ляются жалобы на болезненность и бој 
«жжение» в стопах, иногда ноги холо- 
деют. При ходьбе они выворачивают- час 
ся, и на внутренней части костей могут ний 
образоваться мозоли. У шага нет нор- кос 
мальноий упругости, эластичности, сле 
живости. При стоянии внутренний про- мыц 
дольный свод снижен и внутренняя нож 
лодыжечная кость ненормально 58 
выступает. В покое ноги могут еще НИЕ 
казаться нормальными, но при давле- при, 


нии веса тела внутренняя сторона г 


стопы вдавливается внутрь и вниз. сос 

Функциональное плоскостопие: Это ск Т; 
следующая стадия слабости ног. Куже Даа 
описанным симптомам добавляются а 
новые. Стопы под давлением {веса нида 
тела удлиняются и расширяются У Случ. 
подушечек пальцев. Внутренний про ж 
дольный свод сильно сдавленіи может Сост, | 
даже совсем исчезнуть, а внешний! Под 
дольный свод уплощен. Появляю' давл. 
мозоли вокруг пяток, на} поду! нии. 5 


ствительным, вокруг 
людаться покраснени 
деформируется: пос 


Го 


сторона пятки выходит за край стопы, 
обувь расширяется вокруг внутренней 
лодыжечной кости. 

Органическое плоскостопие. 
этой стадии плоскостопия сплющива- 


На 


к. ние свода, смещение внутрь лодыжек 
и выворачивание в стороны ног стано- 
ется вятся постоянными независимо от 
ол того, давит на них вес тела или нет. 
® Почти постоянно ноют пятки, боль 
Мвыв часто ощущается и по всей ноге. 
Ступни горячие и могут так опухать, 
лнают что невозможно надеть обувь. Боль 
өтают может усиливаться! при ночном отды- 
т сла- хе, слегка ослабевает во время крат- 
ятках ковременного хождения, но вновь уси- 
олеть, ливается при ходьбе длительной. На 
:одьбы поверхности стоп образуются мозоли. 
щуще- Деформация обуви, характерная при 
Появ- функциональном плоскостопии, еще 
ость И более выражена. 
л холо- «Жесткая нога». Это полная или 
ивают- частичная утрата нормальных движе- 
я могут ний ногами без явного смещения 
ет нор- костей. Такое состояние может быть 
ости, следствием воспаления суставов или 
10 о- мышц ног или результатом спазмов 
ий 774 ножных мышц. Обувь, слишком стяги- 
рер но вающая свод, затрудняющая движе- 
маль е ние, — одна из наиболее вероятных 
ещ У причин подобного состояния. 
‚ давл е Гибкое плоскостопие. Это такое 
сторона состояние, при котором уплощенные 
низ: А своды можно восстановить с помощью 
пиё: Эт 5 давления руками или специальными 
ол Ка «подпорками». При отсутствии давле- 
яют ния веса тела движения ногами в этом 
вл веса . случае почти нормальные: 
М ся у. Жесткое плоскостопие. При этом 
ояю про" состоянии уплощенные своды не 
НИЙ Д поддаются восстановлению с помощью. 
им давления руками или при использова- 
н! нии «подпорок». Нормальное движе- 


ние ногами нарушено. 

® _ Врожденное плоскостопие. Низкий 
од или его отсутствие могут быть 
к ми. В некоторых случаях 
рый обычно формируется 
е рождения, так и не появ- 


ляется. При врожденном плоскостопии 
человек не ощущает дискомфорта, 
хотя у него и отсутствуют гибкость и 
энергичность шага. Для исправления 
этого состояния мало что! можно сде- 
лать. 

Суженный или высокий свод. Это 
противоположность плоскостопию: 
поперечные своды увеличены и при 
давлении веса тела лодыжка проги- 
бается вовне. Мышцы и связки, распо- 
ложенные ниже продольного свода, 
укорачиваются, и при стоянии кости не 
меняют своего положения. Но’ нор- 
мальная работа ног нарушается, и на 
расширенных подушечках пальцев, как 
правило, образуются мозоли. 

Чтобы избавиться от плоскостопия, 

в первую очередь следует восстано- 
вить нормальный тонус мышц, которые 
поддерживают своды стоп и удержи- 
вают кости ног в их естественном 
положении. Массаж. и пассивные дви- 
жения для этого недостаточно эффек- 
ТИВНЫ. 

Пассивные мероприятия являются 
ценными главным образом при «жест- 
кой ноге» и суженном своде ноги, 
чтобы растянуть связки и восстано- 
вить нормальные движения суставов. 
Восстановить нормальный тонус мышц 
МОЖНО Только их активным сокраще- 
нием и расслаблением. Длительное. 
напряжение, напротив, быстро утом- 
ляет и снижает мышечный тонус. 

Приспособления для поддержки 
свода (супинаторы) не помогают вос“ 
становить нормальную 


становлением 
мышц, связок и сухожилий, чт. 
ляет удерживать кости в ! 

положении. ~ и 


тивно помогают специальные упражне- 
ния, которые надо выполнять регу» 
лярно и достаточно активно. 

1. Ходите на внешней стороне сто- 
пы, поджав пальцы как можно силь" 
нее, но избегая при этом слишком 
большого дискомфорта. 

2. Встаньте. Пальцы ног почти 
соприкасаются, пятки широко разве- 
дены в стороны. Поднимайтесь на 
носки как можно выше и опускайтесь 

на пятки. Сделайте дополнительное 
усилие и поднимите пятки еще выше. 
Опускаясь на пятки, следите, чтобы 
вес тела приходился на внешнюю сто- 
рону стоп. 
3. Встаньте. Пятки на некотором 
расстоянии друг от друга, пальцы ног 
В широко развернуты в стороны. Подни- 
майтесь на носки. 

4, Сидя на полу, прижмите пальцы 

ног к полу. Двигайте их к себе и от себя 


плотно прижатыми к полу, сгибая и 
разгибая колени. 

5. Встаньте. Поставьте 
одной ноги на внутреннюю 
другой ноги. Поднимайте сог 
колене ногу как можно выше, прижи- 
мая пальцы как можно сильнзе. Это 
упражнение укрепляет мышцы, поддер- 


живающие своды. Выполняя его, мож- 


пальцы 
сторону 
нутую в 


Преодоле 


Окончание, 


заключаться Го ение должно 
ции иммунной системы 
низм сам мог подавить ЕВ 
азличные лечебные мето 
иЗВаны лишь помоч 


ние простатита 


Начало на стр. 18 


но придерживаться за спинку 

6. Поднимитесь на носки иди > 
ргично давите подушечками пальца 
НОГ В ПОЛ. | 

7. В положении сидя или лежаки. 
тите руками ноги и попытайтесь сжат, 
стопы «в кулак», максимально сб 
жая пятки и пальцы ног и энергично 
сокращая мышцы. 

8. Сидя, положите пятки на стул 
согните пальцы ног и подогните нот, | 


сильно сокращая мышцы. Г 
9. Сидя, поставьте мягко’ пятки на р 
пол или на стул. Тесно прижмите другк 2 
другу внутренние стороны’ стоп И 
напрягите мышцы одной ноги, оказь+ г. 


вая сопротивление движению другой 
придерживая руками ноги, чтобы он 
не поворачивались. При движении праз 
вой ноги к левой оказывайте сопротив: 
ление левой ногой, при движений 
левой ноги вправо оказывайте сопро: 
тивление правой ногой. 

10. Сидя, сильно’ согните пальца 
ног и подогните ноги, напрягая МЫШЬ! 
Сохраняйте это положение как можн 


дольше, затем вытяните ноги И рай 
слабьте их. 


Перевод А 
Льва Владимирско® | 


$4 
изданиях. Его, оценка была категов о 
На: подобные упражнения и проце 
можно отнести лишь к профилакте 
Ким средствам, полезным для 
особенно в пожилом возра 
способствуют улучшению КР 


Щения в органах малого 1 
мочевой 


сергей Демкин 


М 

и переваривать пищу, приносит на наш стол витамины, но и лечит. В 
начале лета многие дачники уже наслаждаются вкусом зелени, сор- 

ыы ванной с грядки. Те, у кого нет дачи, могут вырастить петрушку, кин- 

р зу, укроп, мелиссу и мяту на балконе или в цветочных горшках на 

‚- подоконнике. Это совсем не сложно. 

уу Но все ли знают лечебные свойства хорошо известных культурных 

НУ трав? И все ли умеют ими пользоваться? 

ке Петрушка ной менструации и маточных кровоте- 

00 чениях. При цистите принимать 5 раз в 

ок < Петрушка обладает мочегонным, день. 

соф желчегонным, спазмолитическим, де- Настой семян: 0,5 ч. ложки измель- 

зинтоксикационным и антисептичес- ченных семян залить 2 стаканами 

пал? ким свойствами. А высокое содержа- холодной воды, настаивать 8 часов, 

мышй ние витаминов позволяет использо- процедить. Принимать по 2—3’ ст. 

ко вать ее при астенических состояниях, ложки через каждые 2 часа при нару- 

| А после операций, при воспалении сли- шении менструального цикла. 

н зистой оболочки желудка и как профи- Настой листьев, семян, корней: 


лактическое средство для сохранения 
зрения: Она полезна при отеках, вы- 
званных сердечной недостаточностью, 
гастрите с пониженной кислотностью, 
фосфатных и карбонатных камнях. 

В качестве лекарственного сырья 
используются листья и стебли в 
период цветения на втором году жиз- 
ни, семена собирают по мере созрева- 
ния, а корни — осенью. 

Настой травы или корней: 2 ст. 
ложки измельченного сырья залить 1,5 
стакана кипятка, настаивать в термосе 
5 часов, затем процедить и отжать. 
Принимать по 1—2 ст. ложки 4 раза в 

нь за 30 мин доеды при хронической 
ной недостаточности, компен- 

іх пороках сердца, коликах в 
еоризме, гастрите с 
отностью, болезнен- 


0) вместо 017900 


Огородная зелень не только улучшает вкус разных блюд, помогает 


1 ст. ложку измельченного сырья за- 
лить 0,5 л кипятка; настаивать З часа в 
термосе, процедить. Давать детям по 
1 ч. ложке З раза в день при расстрой- 
стве пищеварения и мочеиспускания. 

При ушибах и наружных отеках к 
больному месту прикладывают кашицу 
из листьев петрушки или тряпочку, 
смоченную ее соком. Так же лечат 
нарывы или болезненные укусы насе- 
комых. 

Петрушка — прекрасное космети- 
ческое средство, обладающее. легким 
отбеливающим эффектом. 

Чтобы избежать солнечного ожога, 
или нежелательного загара’ _ д0; 
точно протереть кожу отваром 
петрушки. Если постоянно 
вечером наносить на. ) 


Р лимона, можно избавиться 07 Б. 
шек и пигментных пятен. Для И Е 
ния волос рекомендуется ай 
кожу головы свежий сок петрушки: 


Кориандр (кинза) 


Трава и плоды этого растения р05я 
буждают аппетит, повышают секре 
торную и моторную деятельность 
желудка, усиливают желчеотделение, 
оказывают ветрогонное, противоге- 
морройное, ранозаживляющее и успо- 
каивающее действие. 

Плоды кориандра собирают в 
июле-августе по мере созревания. 

Отвар плодов: 1 ст. ложку сырья 
залить стаканом горячей воды, кипя- 
№ тить 30 мин, процедить, добавить кипя- 
} ченой воды до исходного объема. При- 
нимать по 2 ст. ложки З раза в день за 
30 мин до еды при вялом пищеварении, 
метеоризме и для улучшения аппе- 
тита. 

Настойка плодов: 2 ст. ложки сырья 
залить стаканом водки, настаивать 7 
дней, отжать и процедить. Принимать 
по 1 ч. ложке 3 раза в день при невро- 
зах, повышенной нервной возбудимо- 
сти и склонности к истерии. 


Мелисса 


Препараты из мелиссы применяют 
при тахикардии, одышке, боли в сер- 
дце, высоком артериальном давлении 
неврозах, болезненных менструациях, 
они помогают при тошноте, вздутии 
живота, желчных и почечных коликах 

ой боли, воспалениях в верхних 

ельных путях. 
карственным сырьем служат 
е листья, срезанные до начала 


гипертонии, головной боли, нев 
сердечных болях и аритмии, а также 
при коликах в кишечнике, метеоризме: 
вялом пищеварении, воспалении вери, 
них дыхательных путей, бронхиальной 
астме, воспалении придатков, болез. 
ненных менструациях, климактеричес. 
ких неврозах, тошноте и рвоте в 
период беременности, аллергическом 


диатезе. 
Этим же настоем можно полоскать 


горло при ангине. 

Настой: 2 ст. ложки сухих измель: 
ченных листьев залить 2 стаканами 
кипятка, настаивать час, затем 
отжать, процедить. Принимать по 0,5 
стакана З раза в день доеды припече: 
ночных коликах. Этот же настой 
можно использовать наружно при кож? 
ной сыпи, фурункулезе, язвах, аллер» 
гическом дерматите. 

Настой: 2 ст. ложки сухих измель 
ченных листьев залить стаканом 
кипятка, настаивать час, затем проце: 
дить. Полоскать рот при воспалений 
десен, зубной боли, неприятном запахе 
изо рта. 

Настойка: взять 1 часть измельчен 
ных сухих листьев на З части Водки 
настаивать 7 дней, процедить. ПРИНи 
мать по 0,5 ч. ложки 3 раза в`день при 
головокружении, мигрени, головной 
боли. При шуме в ушах закапывать" 
3—4 капли. 

Настойка: взять 40 г сухих измеЛ” 
ченных листьев на стакан :70%:900 
спирта, настаивать 7 дней, процедит» 

Использовать для обтирания при КОЧ 
ном зуде. РУ 
ъев } 


= 


| 


~ Препараты из. 


солеутоляющее, ж 
сеп тичес голаю < 


а 
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ствие. Оми расслабляют гладкие 
мышцы внутренних органов и усили- 
вают секрецию пищеварительных 
желез. Лечебный эффект мяты обу- 
словливается воздействием ментола, 
который способен рефлекторно рас- 
ширять сосуды сердца, головного 
мозга и легких. При местном примене- 
нии ментол, напротив, сужает перифе- 
рические сосуды и снижает чувстви- 
тельность, в том числе и болевую, 
нервных окончаний. 

При приготовлении настоев, отва- 
ров и настоек из мяты следует строго 
придерживаться рекомендованной 
рецептуры, поскольку неумеренное 
употребление препаратов мяты может 
вызвать расстройство дыхания и боли 
в сердце. 

Лекарственным сырьем служат 
листья и верхушки растения, которые 
собирают в период бутонизации. 

Настой: 2. ст. ложки сухих измель- 

ченных листьев залить 2 стаканами 
кипятка, настаивать 20 мин, проце- 
дить. Принимать по 0,5 стакана 3 раза 
в день до еды при стенокардии для 
улучшения кровообращения в сосудах 
сердца, а также при судорогах, исте- 
рии, мигрени, дискинезии желчевыво- 
дящих путей, бронхите, простудном 
кашле и как жаропонижающее сред- 
ство. 

Этот же настой можно применять 
наружно в виде компресса при воспа- 
лении лицевой части головы. 

Настой: 2. ст. ложки сухих измель- 
ченных листьев залить стаканом 
кипятка, настаивать 2 часа, процедить. 
Принимать по 1 ст. ложке 3 раза в день 
до еды при воспалении желудка, энте- 
роколите, гастрите с повышенной 
кислотностью, судорожном колите, а 

также для улучшения пищеварения и 
І ения от изжоги, тошноты. 
А ложки сухих измель- 


р: = 
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довести объем до исходного! Прини» 
мать по 0,5 стакана 2—3 раза в день за 
15 мин до еды в теплом виде при 
сахарном диабете. 

Настой: 10: г сухих измельченных 
листьев залить 0,5 стакана кипятка, 
настаивать 20—30 мин, процедить, 
Принимать по 1 ст. ложке З раза в день 
до еды при склонности к аллергичес- 
ким реакциям. 

Настойка: 20 г свежих листьев 
залить 0,5 стакана 70%-ного, спирта, 
настаивать 7 дней. Применятьнаружно 
для смазывания кожи как противозудт 
ное, обезболивающее и антитоксичес- 
кое средство. 

Настой: 2 ст. ложки сухих измель= 
ченных листьев залить стаканом 
кипятка, настаивать 20’ мин, проце- 
дить. Полоскать горло при ларингите, 
рот — при зубной боли, стоматите, 
катаре зева, промывать носовые ходы 
при насморке, а также использовать 
для компрессов при артрите и ревма- 
тизме. 


Чай с мятой полезен при хроничес- 
ком гепатите. 


Укроп 


Препараты из укропа обладают 
сосудорасширяющими, противоспали- 
тельными и антисептическими свой- 
ствами, стимулируют выделение желу- 
дочного сока. Они употребляются как 
мочегонное средство при пиелонефри- 
тах и мочекаменной болезни, как пото- 
гонное и отхаркивающее средство при 
простудах. Порошок и отвары укропа 
полезны при гастритах с пониженной 
кислотностью, заболеваниях печени! и, 
желчевыводящих путей. — жая. 
зелень укропа дает хороший эффект 
при расстройствах пище! мне 

Лекарственным сы 
листья, стебли, соцветия. 

и 


Семена : 


‘связывают в снопики, а 
Ж ‘обмолачивают и досушивают при 
пературе 30—40". ить 
Настой: 1 ст. ложку семян зал 
стаканом кипятка, настаивать 15 мин, 
процедить. Принимать холодным по 1 
ст. ложке 3—6 раз в день за 15 мин до 
еды при неврозах, судорогах, бессон- 
Нице, головной боли, атеросклерозе, 
рвоте, отрыжке, метеоризме, гемор- 
рое, а также для возбуждения аппе- 
тита и при заболеваниях печени и жел- 
чевыводящих путей, воспалении верх- 
них дыхательных путей, цистите, моче- 
каменной болезни. Настой также 
используется в виде примочек при вос- 
палении глаз. 
Отвар: 3 ст. ложки измельченной 
сухой зелени залить стаканом горячей 
воды, кипятить 15 мин, охлаждать 45 
мин, процедить, добавить кипяченой 
ВОДЫ ДО исходного объема. Принимать 
по 0,5 стакана З раза в день доеды при 
гипертонии, сердечно-сосудистой не- 
достаточности, заболеваниях печени и 
желчевыводящих путей. 
Рекомендуется съедать зрелые 
бурые семена укропа по 1 ч. ложке 
2—3 раза в день перед едой, запивая 
1/4 стакана теплой воды как противо- 
судорожное, успокаивающее, снотвор- 
ное, мочегонное средство, а также при 
гипертонической болезни и для стиму- 
ляции образования молока У кормящих 
матерей. 
В заключение — Несколько полез- 
НЫХ советов всем, кто решил стать для 
| самого себя Фитотерапевтом, о том 
| как собирать, сушить и хранить лекар: 
| ственное сырье. Они одинаково при- 
і годны и для огородной зелени, и для 
дикорастущих трав. 
_ Траву, цветки и Листья можно заго- 
В сухую погоду, 
Часов утра, когда 
лажные растения 
(9 


| 


ки, а не в полиэтиленовые пакеты, ру, | 
они нагреваются и слеживаются 
доступа воздуха. Укладывают их рых. 
ло, не уминая. 

В разное время года растения 
содержат разное количество биологи, 
чески активных веществ, Которые 
определяют их лечебную ценность, у 
трав и листьев больше всего их бывает 
в период цветения и перед плодоноше. 


нием, у плодов — после полного созре. П 
вания, у корней и корневищ — Поздней С 
осенью, когда увядает надземная Л 
часть растения. П 
Листья рекомендуется собирать 0 0 
цветущих растений, когда они уже р 
достигли своих обычных размеров, П 
Поблекшие, увядающие, объеденные С 
насекомыми, а тем более пораженные д 
грибками брать нельзя. Обрывать 
листья лучше всего руками. Цветки Ві 
заготавливают в начале цветения, тр 
иногда в период бутонизации, ут 
У травянистых растений срезают Зд 
всю надземную часть над нижними ЦИ 
листьями. У высоких трав, таких как св 
полынь, пустырник, зверобой, обры? пр 
вают только цветущие верхушки дли- ни 
Ной 20—40! см или обламывают вруч- не 
ную боковые цветущие веточки. Тол: Тиг 
стые стебли, почти лишенные листьев, Спс 
собирать не рекомендуется, так какв ној 
НИХ содержится очень мало целебных 
веществ. Сол 
Сушат листья, цветки и траву 1067" Она 
зательно в тени в хорошо проветриваё: Ни/ 
мом помещении, разложив, ТОНКИМ За, 
слоем или подвесив пучками. Храните бол 
заготовленные лекарственные рабТ®° Ярк 
ния можно в стеклянных банках, Дере, Тел 
вянных или картонных коробках 2 иа 


Сухом помещении, исключающем тт. 
лении плесени. Обычно срок х2 
Ния — не более двухлет а 
последне: о 


я 


ту 
Ува 
нощ Это экзотическое растение, едва 
м появившись в российских аптеках, 
Зана сразу стало пользоваться спросом у 
мна людей, предпочитающих лечиться с 
помощью трав. Своей популярностью 
рать ‹ оно обязано в основном способности 
и уж растворять камни в почках и желчном 
меров. пузыре и выводить их из организма. 
ленные Однако это далеко не единственное 
кенные достоинство пол-палы. 
рывать В 1992 году это растение было 
Цветки включено в реестр лекарственных 
етения, трав, инструкция по его применению 
утверждена приказом Министерства 
ают здравоохранения Российской Федера- 
ции. По комплексу своих лечебных 
ижниМ! свойств пол-пала превосходит многие 
ких как препараты растительного происхожде- 
Т обры" ния. В ней кроме других ценных компо- 
уки дли нентов содержится рекордное для рас- 
от вру“ тительных форм количество калия, 
Тол" способствующего укреплению сердеч- 
ки. тьев, ной мышцы, и кальция. 
лис акб Пол-пала — мощный’ стимулятор 
ак ых солевого обмена в организме, поэтому 
ел она с успехом используется при лече- 
нии полиартрита, подагры, спонделе- 
оаву 98 за, пиелонефрита, мочекаменной 
три болезни, цистита. Обладая при этом 


ярко выраженным противовоспали- 
тельным действием, она применяется 
и при лечении простатита, пиелита, 
воспалений придатков, мочевыводя- 

щих путей, мочевого пузыря. 
Являясь сильным мочегонным 
(средством: пол-пала способствует 
\выведению почечных камней из орга- 
‚ предварительно: растворив их. 
отся быстро и безболез- | 
‘при хроничес- 


ПОЛ - ПАЛА 


ком гломерулонефрите (воспалении 


почечных клубочков). 

Камни и песок в желчном! пузыре 
тоже поддаются безболезненному рас- 
творению с помощью’ этого лекар- 
ственного растения. Кроме того, оно 
нормализует содержание сахараївікро- 
ви, снижает свертываемость крови, 
что препятствует тромбообразованию. 
Оно с успехом применяется для лече- 
ния язвы желудка, цирроза печени, 
панкреатита, помогает освободиться 
от полипов в кишечнике, а также 
фибромиом. Используется при’ хрони- 
ческой мигрени, расстройствах мен- 
струального цикла. Спринцевания 
отваром пол-палы помогают изба- 
виться от геморроя. 

В качестве профилактического 
средства можно пить отвар пол-палы 
для очищения организма от шлаков и 
вредных веществ. Противопоказаний у 
нее нет, надо только тщательно подоб- 
рать необходимую дозировку, обратив- 
шись к врачу-фитотерапевту. 

Поистине это растение способно 
заменить целую аптеку. 

Чтобы постоянно иметь пол-палу 
под рукой, можно выращивать ее само- 
стоятельно — на огороде или даже в 
комнате, на подоконнике. Я получил 
семена пол-палы от популяризаторо 
редких растений Сергея Александ 
вича и Светланы Николаевны Моро 
с тех пор выращиваю ее пост 


не понаслышке, 

Отвар’ пол-палы гот 
Надо. взять ‹ ) 
ченной 


ка и в течение 15 минут я 
вать на водяной бане. Несколько Ў и 
дить отвар, процедить и отжать т 
теплым по полстакана за 30—40 мину 
до еды через трубочку, чтобы не 
повредить эмаль зубов. и 

Можно приготовить настой пол" 
палы в термосе. Столовую ложку 
травы залить 200—250 мл крутого 
кипятка и настаивать в течение часа. 
Принимать по четверти или половине 
стакана теплого настоя 2—3 раза в 
сутки. 

Курс лечения — 10—30 дней. На 
это время следует исключить из 
рациона все острое и соленое, а также 
алкоголь. Затем надо сделать полуго- 
довой перерыв, после которого лече- 
ние можно продолжить. На каждый 
курс требуется 50—70 г пол-палы, но 
при запущенных заболеваниях, когда 
пол-палу рекомендуется пить через 
каждые З часа, на курс расходуется 
| 100 г. Обычно для излечения бывает 
у достаточно трех курсов. 

Приведу описание лечения клиз- 
мами из отвара пол-палы, которое 
предложено Г. И. Лебедевой. Развести 
стакан отвара пол-палы в двух литрах 
теплой (38°) воды (желательно очи. 
и ированной, талой или 

. ПЛОЙ клизмы 
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10—15 минут, прило; 
к области печени; 


рок хранения пол- 
года. капалы три 


Всем 


ехватка витамина Е 
в организме приводит 
к серьезным проблемам 
со здоровьем. Об этом подробно 
рассказывает в своей книге 
«Спасите свой организм» 
швейцарский врач 
Катрин Кузьмина, 
крупный специалист в области 
питания. В статье изложены ее 
советы, как предупредить 
тяжелые заболевания, связанные 
с недостатком витамина Е 
в питании. 

Если вас мучает жажда — это приз- 
нак того, что в вашем: организме’ не 


хватает витамина Е. Ребенок, у кото- 
рого недостает этого витамина, сосет 


| слюнявчик, может пить воду прямо!из 


ванночки, в которой его’ купают, 
пытается пить воду из-под крана. Упо- 
требление натуральных растительных 
масел, богатых витамином Е, избав 
ляет от анормальной жажды в течение 
нескольких дней. 

Дефицит витамина Е У школьников 
проявляется в банальных инфекциях, 6 
которыми легко справляется организм, 
получающий нормальное питание: 
катар верхних дыхательных путей 
синуситы, которые не проходят даже 
летом, 

По этой причине возникает И а7' 
лергия, которая проявляется либо н 
Коже (экзема, крапивная лихорадка р 


„72 «У 02064 35 Зс ратли 


Либо затрагивает дыхательные Пу ы 
(насморк, бронхиальная астма). С 
Циальные лекарства! помогают! 
шить состояние, 
Улучшение носит временный хар. а 


так как первопричина недуг 


раняется. 
Если ваша кожа. 


ы Катрин Кузьмина, 
Швейцария 


Э 
ПМОЛЭТЈАМИ: 
АСТИ 
Ы ев 
и жесткой сначала на ступнях, потом 
на ногах, а затем на всем теле и начи- 
'занңые нает сильно шелушиться. Когда жен- 
щины снимают колготки или чулки, из 
них вылетают облачка пыли из чешуек 
кожи. У серьезно больных женщин эти 
это приз симптомы выражены особенно ярко, их 
низме не кожа выглядит на 10—20 лет старше, 
с, у кото чем ей полагается выглядеть у женщин 
этого возраста. 
на, сосет з 
из «Внимательно наблюдайте за 
прэс своей кожей, — пишет Катрин Кузь- 
купаю? мина в своей книге. — Следите, чтобы 
зана. Уго: она была гладкой и шелковистой, при- 
ительнї ятной на ощупь, какой она должна 
Е, избав: быть у любого человека независимо от 
в ‘течение возраста». Чтобы избежать проблем с 


кожей, швейцарский врач советует 
льнИКо? заменить в рационе сливочное масло, 


ко ция С маргарин, рафинированные раститель- 
ре ь ные масла натуральным подсолнеч- 
орган ие: ным маслом, богатым витамином Р. 

пита Й, Добавляйте. его. в. салаты, супы из 
ых пут цельных злаковых или в картофель, 


сваренный на пару. И вы увидите, как 

ат через несколько месяцев улучшится 

ти в состояние вашей кожи: она снова ста- 
нет гладкой и шелковистой. 

Нехватка витамина Е сказывается 
на состоянии’ не’ только кожи, но и 
такого важного органа, как слизистая 
оболочка желудочно-кишечного трак- 
та, от нормального функционирования 
‘которой зависит защита нашего, орга- 
‘низма от продуктов гниения, образую- 
і _в органах пищеварения. Пло- 
> изистой оболочки желудочно- 

О гав сморщенном состоя- 


СЕМЕЧШЯЙ 


нии составляет 40 м2, если же ее’рас- 
править, то она достигает 400—600\мг. 
Слизистая оболочка представляет 
собой тончайшую пленку’ из клеток 
толщиной 0,02 мм. Она очень хрупка и 
легко разрушается. Для ее восстанов- 
ления необходим витамин Е в’ доста- 
точном количестве. В противном слу- 
чае слизистая оболочка становится 
сверхпроницаемой и перестает нор- 

мально выполнять свою роль щита от 

токсинов, которые начинают накапли- 

ваться в кишечнике. Когда же количе- 

ство токсинов достигает слишком 

большой величины, они заражают 

организм. 

«Интоксикация организма, — пишет 
доктор Кузьмина, — проявляется пре- 
жде всего в необъяснимом и длитель- 
ном ощущении усталости, которая 
часто является предвестником какой- 
либо из тяжелейших хронических 
болезней, поразивших сегодня треть 
человечества». Речь может идти о 
раке, хроническом прогрессирующем 
артрите, склерозе, нарушении в работе 
иммунной системы. Постоянная не- 
хватка витамина Е приводит также 
к сосудистым заболеваниям (атеро- 
склероз, тромбофлебит, инфаркт мио- 
карда), хроническим заболеваниям, 
печени и органов’ пищеварения (п 
носы и особенно, запор ижен 
сопротивляемости вирус: 


ное сливочного масла и других живот- 
ных жиров ведут к желчекаменной 
болезни. Холестерин, взаимодействуя 
с кислотами, входящими в витамин Е, в 
процессе синтеза витамина О форми- 
рует легкорастворимые соли. Соеди- 
няясь же с насыщенными жирными 
кислотами, входящими в состав сли- 
вочного масла и других животных 
жиров, он формирует труднораствори- 
мые соли, которые в виде желтых 
осадков оседают в сосудах, попадают 
в кожу и слизистую оболочку и обра- 
зуют камни в желчном пузыре. 

Итак, проблема сохранения здо- 
ровья напрямую связана с дефицитом 
витамина Е. Вот почему так важно 
сегодня наладить производство нату 
ральных растительных масел, содер- 
жащих витамин Е, и эта национальная 
проблема должна решаться в первую 
очередь государством. Но пока она 
будет решаться, мы сами должны 
найти выход из создавшейся ситуа- 
ции. 

Катрин Кузьмина, ссылаясь на тра- 
диции русских крестьян, предлагает 
получать витамин Е из семечек 
подсолнуха. «Русские крестьяне, — 
пишет она, — знают цену семечек 
подсолнуха. Они заготавливают их в 
большом количестве. Набивая семеч- 

ками карманы, они, сидя на завалинке 
грызут их, бросая шелуху прямо на зем: 
лю. Нет такой русской избы, на пороге 
которой не валялась бы шелуха от 
семечек. Нет такого отдыха, чтобы 
крестьяне не грызли семечек». Конеч- 
Но, это замечание доктора Кузьминой 
сегодня несколько устарело. Но то, что 
Крестьяне таким образом пополняли 
запасы витамина Р, бесспорно. Кстати 
е сдать в царской России производ- 
_ство натурального, подсолнечного, 


уги) растительных: масел 
налажен 
Ото! 


треблять льняное масло. Оно позво. 

ляет гораздо быстрее, по сравнению с | 
подсолнечным, избавиться от ненор- 
мальной сухости и шелушения кожи, 
анормальной жажды, длительных 
запоров и вздутия живота. Однако им 
нельзя злоупотреблять. 


От публикатора 


Интересный способ включения се. 
мечек в рацион описан в книге Гали: 
ны Шаталовой «Целебное питание», 
«У меня, как и у любой хозяйки, — 


пишет она, — нет времени: чистить 
семечки, поэтому я решила жарить 
семечки на сухой сковородетак, чтобы 
ядро оставалось холодным, а шелуха 
раскалялась. После этого я перемаль- " «| 
ваю горсть семян в кофемолке и варю оу 
получившуюся муку в кипятке!5'Минут. ча 
Достаточно процедить полученный пс 
отвар через ситечко, сдобрить его 
ложкой меда, и вы получите не только те 
очень полезный, но и исключительно 
вкусный напиток, который любят И за 
взрослые, и дети». ев 
Я использую в этих целях льняное ег 
семя, которое продается вінашихапте: дл 
ках. Из него гораздо легче’ сделать егс 
муку, чем из семечек подсолнуха, ИНО нај 
богаче витамином Е по’ сравнению @ 
подсолнечником, в котором, в 6800 сре 
очередь, гораздо больше этого витами, ли 
на, чем в оливковом масле. В черном нау 
семечке подсолнуха содержится 07 т 
до 70% живого витамина Е. В КРУПНЫХ Бс 


серых семечках его содержится МН" а Ч 
ше. Ат 
Семя льна я слегка прогреваю И 
мелю в обычной кофемолке, получен 
ную муку добавляю в салаты и ПеРёВ! 
блюда по 1—2 столовые ложки. ТАК) 
можно приготовить и’ использо 
кунжутное семя. Эффективно 
такого способа довольно высокая: 


А 


Вера Рязанова 


НИИ 
ИО 


Прочла в вашем журнале статью 
«Все о щитовидке» и хочу поделиться 
одним рецептом, о котором узнала слу- 
чайно и начала применять. Речь 
пойдет о синем йоде. 

Синим йодом лечили раньше дизен- 
терию, отложение солей, а главное, 
заболевания щитовидной железы при 
ее пониженной функции. Применяют 

его и как профилактическое средство 
для восполнения йода в организме, а 
его дефицит приводит к серьезным 
нарушениям здоровья. 

Но прежде чем прибегать к этому 
средству, надо проверить, достаточно 
ли йода в организме. Для этого можно 
нанести немного обычного йода на вну- 
треннюю сторону локтевого сгиба. 
Если за 8 часов пятно исчезнет, то зна- 

чит, йода в организме недостаточно; 

если пятно будет заметно в течение 12 

часов, йода в организме хватает и при- 
нимать его не следует. 


еплой воды раз 
буде. №; га Ў мау ) 


чайную ложку 5%-ного спиртового рас- 
твора йода и 1 чайную ложку (с горкой) 


картофельного крахмала. Раствор, 
налитый в кружку объемом 250’ мл, 
заваривают, помешивая, крутым 


кипятком и получают 250 мл синего 
йода. 

Пить его рекомендуется 1 раз в 
день через 30 минут после еды от 1 до 
8 чайных ложек, детям — в 2 раза 
меньше, запивая молоком или кисе- 
лем. После пяти дней приема сделать 
пятидневный перерыв, затем лечение 
продолжить, время от времени повто- 
ряя пробу на содержание йода в орга- 
низме. 

При аллергической реакции можно 
принять натощак две таблетки активи- 
рованного угля. я 

Противопоказания: гиперфункция 
щитовидной железы, кровс ия 


Михаил Шутов 


СОЛЬ. 


Плюсы и минусы _ 


Не все, может быть, знают, что когда-то поваренная соль считалась даром 
богов. Один из древнейших поэтов, живший в Месопотамии в М тысячелетии до 
нашей эры, писал: 


«О, Соль! В пищу великим богам тебя предназначил Энлиль* 
Без тебя не бывает и пира в Экуре, } 
Боги, цари и князья воскурения не вдыхают.. 

7 Соль, наваждение с меня сними, развяжи мои чары!» ) 


По свидетельству знаменитого пу- Риме, в Армении убитых в качестве 
тешественника Марко Поло, в ХІІІ ве- жертвоприношения животных побы: 
ке в Тибете и Монголии блоки соли пали солью. 
использовались в качестве денег. В На картине «Тайная вечеря» Лео" 


Центральной Африке еще в прошлом нардо да Винчи изобразил Иудугопро- 
веке стоимость раба или невесты при- 


равнивалась к нескольким соляным 
брускам. 


Наши древние предки ожесточенно 
сражались друг с др 


соляными источ УТОМ за обладание В Древней Руси солеварение б8Л0 ! 
Ханым ис никами, Но они знали, Широко распространенным Пром! Е 
а ли, Так же как и ее слом, им владели многие монастыри Г 
ИМ пон Аля жизни. Вид На гербах Старой Руссы, Солигалича, с 
и устынь породил обы- оликамска, дртемовска (Бахмут 
Город оЛЬЮ землю повержен- изображена соль или атрибуты р 
тии римляне оланан А аса, Археологические рай т 
а арным копки свидетельствуют, что’ в Ра 
Значение с Камье соль добы У же несколь А 
оли в жизни разных добывали уж нг 
народов отразилось в у оных десятков тысячелетий назад Соля ОЙ л 
обрядах, В Древнр | З истории нам известен СОЛЯНОЫ 
ў 7. Я Рации, Древнем бунт в Москве в 1648 году. Начало вос- < 
 Энлильт "ОДНО из верховных божеств в ый и ондратия Булавин 
Онской Цивилизации, рьбой за владение Ба 


соляными варницами › 


Плиний Старший о соли писал: «Это ренной соли, чем это ДИЯ у 
вещество так необходимо человечес- физиологической потре ностью. у 
кому роду, что даже духовные удо- чем такая невосприимчивость к е 
вольствия не могут быть лучше выра" риду натрия передается по наслед | 

4 жены, нежели СЛОВОМ «Соль» — таково ству. | 


имя, данное всем проявлениям острого Впервые зависимость возникнове- 

ума». ния гипертонической болезни от пере- 
Знаменитый врач средневековья соленной еды была установлена в 

Парацельс назвал соль третьим основ- 1904 году французскими врачами | 

ным элементом (после серы и ртути)и Л. Амбаром и Э. Вожаром. В 1983 году 


ь предположил, что все металлы, орга- были опубликованы данные, отражаю- | 
нические и неорганические вещества щие зависимость возникновения И | 
Е состоят из этих трех элементов. развития гипертонии от количества 
Ы Почти на всех индоевропейских соли в пищевом рационе: в тех регио- 


) языках слово «соль» имеет сходное нах, где человек ежедневно потреб- | 
произношение, что указывает на его ляет до 30 г соли, от гипертонии стра- 
древнее происхождение. Вопреки рас- дают почти сорок процентов населе- 
пространенному мнению, название ния. 

љ дарои «поваренная соль» связано не с приго- Именно так обстоит дело в север- 
петии д0 товлением пищи («варить пищу»), ас ных провинциях Японии, что побудило 
производством самой соли («варить японских врачей и ученых создать уни- 
соль»), так как самый древний способ кальную «светящуюся» соль. К обык- 

, выработки соли — выпаривание рас- новенной поваренной соли добавляют 

сола на огне. безвредное флюоресцирующее веще- 


В настоящее время поваренную 
ство. Увидев, как круто посо, 
соль добывают из природных залежей и р 


н еда на тарелке излучает опасно 
качеств“ каменной соли (каменная соль измель- человек теряет аппетит низ 
ых по чается и идет в пищу без дальнейшей Не вызывает сомнений и связь ожи- 
очистки, поскольку имеет мало приме- рения с избытком соли. Перей 
ря ре: сей), из морей и соленых озер путем малосолевую дие т И 
е 010 упаривания рассолов под действием только за счет эт ШШЕ Оил 
лудУ 50 солнечного тепла или вымораживания теря м 9 
и ғ БА ЕАО с жидкостью 7—10 кг веса 
атрий, сос т 
3 Р" В современном обществе создалось ной соли, у, И а 
‚› удерживает в организме 


устойчивое мнение, что соль, сол 
, р еная 
еда — причина многих болезней чело- НЕ А 88да ри 
века. Это не совсем Олеко 
а так Разные Люди давления, но и Гетеа артериального 
сти еды, и не на всех степень солено- ного и внутричерепно и 
Қ ГО. 
оказывает Беер Е соль — ным глаукомой, а о ту ЗЕ 
7 Давно известна: категория м равах центральной нервный 
С. нервной 
лечувствительныҳ» пюре « системы показан: 
дей. Исподволь Й а малосолевая дие 
начинающиеся у них Такой же раци диета. 
в связи цион считаетс: - 
нарушения обмена ве! им МИ При почти всех ос 


х ечно- 6 
‚ заканчиваются гипертонической а. .—, СОСУДИСТОЙ системы; 


‚ чевыводящих путей { 
и тем не менее нор 


садар ми 


условие жизнедея- 


тне еловека. При 


тельности организма ч 
участии атин, калия, хлора и ряда 
других микроэлементов поддержи" 
вается жизненно необходимый химиче- 
ский состав крови, осуществляется 
возбуждение и торможение в клетках 
нервных и мышечных волокон. Без 
поваренной соли вообще человек жить 
не может. Здоровый взрослый чело- 
век должен ежедневно потреблять 
10—12 г поваренной соли. 

В глубокой древности египтяне 
выпаривали соль из морской воды в 
специальных ваннах под палящими 
лучами южного солнца, а шумеры в 
третьем тысячелетии до нашей эры 
держали в морском заливе бревна, 
которые потом вытаскивали на берег, 
высушивали на солнце и счищали с них 
драгоценные кристаллы соли. 

Может быть, уже тогда было 
известно иное применение соли, а не 
олько употребление ее в пищу? Во 
всяком случае, в наше время воз- 
можно, самое неожиданное использо- 
вание обычной поваренной соли! 

Изделия из цветных тканей не 
линяют, если стирать их в холодной 
соленой воде. 

Носовые платки легко отстирыва- 
ются, если предварительно замочить 
их на два часа в холодной подсоленной 
воде. 

Накрахмаленное белье будет 
блестеть, если к крахмалу добавить 

| щепотку соли. В этом случае белье не 
будет замерзать, если сушить его на 
морозе. 

Загрязненный ковер можно быстро 
почистить, посыпав его мелкой солью 
которая «вбирает» в себя пыль и при. 
дает ворсу блеск. Соль сметают вени- 
промытым в горячей воде, а ее 


ятна. от красного вина и 
присыпать солью, замыть 


Пятна и засаленные места на мехо. 
вых изделиях ОТЛИЧНО  чистятся 
смесью из 1 части аммиачной воды, 3 
частей поваренной соли и 50 частей 


воды. 

Если к поверхности утюга что-либо 
прилипло или она слегка заржавела, 
энергично потрите холодный утюг о 
рассыпанную на картоне или листе 
плотной бумаги соль. 

Фарфоровая и стеклянная посуда 
великолепно моется горячей водой с 
добавлением соли и пищевой соды — 
по чайной ложке на литр. Щепотка 
соли, смешанная с уксусом, — хорошее 
средство для чистки стеклянных гра- 
финов и ваз, окон и зеркал. 

Сильно подгоревшие кастрюли 
посыпают толстым слоем соли и остав- 
ляют на несколько часов. 

Мутное растительное масло! можно 
сделать прозрачным, если добавить в 
него соль — чайную ложку на литр. 

Яйца не трескаются и легко!очища: 
ются, если варить их в соленой воде. 

Около 70% витаминов теряется, 
если овощи варят в соленой воде, 
поэтому их нужно солить передісамым 
окончанием варки. 

Сливочное масло в жаркую погоду 
не растает, если масленку завернут 8 
салфетку, смоченную в соленой воде: 

При чистке скользкой свежей рыбы 
нужно посыпать пальцы солью, ЭТО 
значительно облегчит работу. 

Если при укусе пчелы или осы ПРИ" 
ложить к ужаленному месту. УВЛаЖї 
ненную водой щепотку соли, боль УспО: 
коится и опухоль спадет. 

Лопаты, топоры, садовый иНВеН 
тарь полезно перед’ заточкой подеР” 
жать около часа в слабом растворе 
поваренной соли, а затем, не вытирая! 
точить. ИТУ: 

Веники делаются гибкими Е 


ми, если их замоч ряче 
а ить в го 
ной воде. : рах 


\= 


Татьяна Кунина 


= СТАЖИРОВКА 


Г 
Или му 7 
к Осуда | ГА 
До: у 


кастрюли 
ли и оста 


сло МОЖНО 


Фото Виктора Ахломова 


Официальная медицина в Китае 
разделяется на западную и восточную. 
Например, в крупных городах суще- 
ствуют клиники, созданные по евро- 
пейскому образцу и продолжающие 
традиции национальной китайской 
медицины. В любой более или менее 
крупной аптеке обязательно будут 

отделы с западными лекарствами и с 
национальными препаратами — трава- 
ми, порошками, бальзамами. 

В области медицины (впрочем, как 
и в других областях жизни) в послед- 
ние годы китайцев не миновало увле- 
чение западными достижениями. И это 
не плохо — такое увлечение ведет к 

покупке высококачественного обору- 

дования, например, для переливания 
крови или одноразовых шприцев. В 
каждодневной же профилактике и 
лечении заболеваний китайцы стре- 
мятся к разумному сочетанию запад- 
ных и своих традиционных методик. 
Ведь лечение в китайской националь- 
ной медицине является всесторонним, 
а не локально-симптоматическим, оно 
направлено на оздоровление орга- 
низма в целом, повышение его защит- 
ных функций и мобилизацию его вну- 
тренних резервов. 

При простуде терапевт хоть и поре- 
комендует пациенту американский 
витаминизированный аспирин, но обя- 
зательно дополнит назначение тради- 


ционными китайскими порошками и 
бальзамами. 

При необходимости обследования 
пациенту могут назначить биохимичес- 
кие анализы в клинике, а могут напра- 
вить к специалисту по пульсовой диаг- 
|! ностике. Хороший врач скорее всего 

едит эти методы. 
к случае сильной близо 
‘китайцы могут решать свои Каркаси 
выбору. филиале российской 
Ова в Шанхае или в 


опыт лечения в Китае, сначала, прав- 
да, не очень радостный. Стоматолога, 
работавшего в институте, где я стажи- 
ровалась, мне пришлось посетить раз 
десять, прежде чем он поставил мне 
одну-единственную пломбу. Вместо 
быстродействующего мышьяка он по 
очереди закладывал в мой зуб целый 
набор непонятных мне веществ. Дове- 
лось мне побывать и у специалиста по 
пульсовой диагностике. Врач отнесся 
очень внимательно и к моему внеш- 
нему виду, и к ритму дыхания, и к 
цвету кожи, и даже к настроению, 
Пульс он прощупывал долго и тщатель- 

но. В китайской медицине считается, 

что любое изменение в организме 
отражается на пульсации крови, иесли А 
европейские специалисты определяют. 


аро СЕА О. ан сн а 


только 6 основных свойств пульса; то 
китайские — как минимум в 3 раза 
больше. 

С китайской традиционной медици- 
ной я знакома не только в качестве ` 
пациентки. Еще до стажировки я!рабо- Л 
тала в Москве с китайским врачом- В 
иглорефлексотерапевтом в качестве Ч 
переводчицы. На меня большое впе- Н 
чатление произвели совершенство и Ш 
отточенность техники всех процедур а 
иглоукалывания и прижигания. Но’ина- и 
че и быть не может: китайские сереб- ‚т 
ряные иглы достигают в длину 10 см и 
и, следовательно, вводятся в тело ХҮ 
на ощутимую глубину, а прижигание ще 
китайскими полынными сигарами — рь 
сильнодействующая процедура, остав- ; ве 
ляющая иногда след на коже. Естест- | лу 
венно, подобное воздействие должно Че 
быть очень точно направлено на опрез Кс 
деленные точки и участки тела. Ки 


Китайцы постоянно и с удоволь- 
ствием занимаются оздоровительной 
гимнастикой по системе. 
или цигун. По утрам и в. 
маленькие и большие городскі 


поучиться. Здесь проявляется 

вое то же охватывающее многие обла- 

сти жизни современного Китая мудрое 

"р сочетание древних традиций и новых 
ыы достижений. 

Вот некоторые наблюдения из 


по повседневной жизни Китая. Рабочий 

| Челый день и сельского, и городского жителя 
Дове. начинается очень рано — в 7—8 часов 
Мота по утра, обеденный перерыв продол- 
Отнессу жается долго — с 11 до 14 часов в 
У внец. Пекине и до 15 часов в южных городах. 
ИЯ, ик Это время дня отводят не только для 
роению наиболее плотного приема пищи, но и 
пцатель для отдыха. Пожилые люди возвраща- 
итается, ются домой, если это недалеко, и 
оганизме могут днем поспать час или два. Те, 
зи, и если кто помоложе, оставаясь на работе, 
еделяют играют с коллегами в настольный тен- 
нис. Теннисные столы можно встре- 

ульса, о тить повсюду: и во; дворах учебных 
в 3 раза институтов, и в коридорах учреждений. 
Известна любовь китайцев к вело- 

й медици" сипеду. Большинство городских жите- 


качестве лей предпочитает велосипед любому 


кияра виду транспорта. И не только потому, 
й врачом что он надежнее и удобнее маршрут- 
качеств ного автобуса и гораздо дешевле и 
впе- пригодней для проезда в центре, чем 
ьшоё П автомобиль. Велосипед используется 
ше! ед? и там, где можно было бы пройтись 
п ун пешком, например, в университетских 
ия. о реб И институтских городках, на террито- 
кие рси рии крупных предприятий, для посе- 
2 ину 1 то щения ближайших магазинов или 
Л в те ие рынка. Китайцы отдают предпочтение 
ся гай, велосипеду, потому что считают его 
1 лучшим средством поддержания физи- 


ческой формы и хорошего настроения. 
Кстати, иностранцы, приезжающие: в 
Китай на длительный срок, очень 
быстро понимают все преимущества 
велосипеда и осваивают довольно 
хитроумные местные правила велоси- 
педного движения. _ 
„Внешний облик типичного китайца 
ольшого роста, подтянутый, 
"долго сохраня- 


оддержанию. здо- 


Е. 


ровья и жизненного тонуса, может 
быть, больше всего способствует на- 
циональная культура питания, Еда — 
источник жизненных сил и здоровья 
и постоянный предмет внимания и 
заботы любого китайца. Фразы типа 
«Ты ел?», «Ты поел?», «Вы уже ели?» 
служат здесь обычными приветстви- 
ями и повторяются по несколько раз В 
день даже в адрес одних и тех же 
людей. Сослуживцы и сокурсники с 
удовольствием угощают друг друга 
принесенной из дома едой. Приглашен- 
ных домой близких друзей ждет спе- 
циально приготовленная еда, зашед- 
ших в дом знакомых угощают хотя бы 
чаем. Почетных гостей и деловых парт- 
неров ведут в ресторан, где так же 
ревниво, как и дома, заботятся, чтобы 
гость попробовал все блюда, а приосо- 
бом расположении даже подклады- 
вают ему еду собственными палочка- 
ми. Самый скромный обед включает 
четыре блюда, не считая подаваемых 
в отдельных пиалах риса и супа. В тор- 
жественных случаях число блюд не 
ограниченно, но и при обильном угоще- 
нии очень важно, что едят, в какой 
последовательности ив каком сочета- 
нии. 
онаи хашаа ети 

‚ чтобы описать ее 


вкратце. Выберу только те ее нацио- 
нальные особен 


чай, реже черный. Пища, как о, 
готовится непосредственно р 
заранее 


Фото Виктора Ахломова 


полуготовыми. Рис, правда, готовят 
долго в специальных паровых кастрю- 
лях, но он считается не отдельным 
блюдом, а дополнением к еде. 

Набор продуктов китайской кухни 
очень разнообразен: различные злако- 
вые, бобовые, грибы, в том числе и 
древесные, овощи, морепродукты, пря- 
ности (особенно имбирь и бадьян) и 
зелень. Вот примерное меню тради- 
ционного обеда в Пекине: тушеные 
побеги бамбука, стручки зеленой 
фасоли, жареный арахис, китайская 
белокочанная капуста, ломтики 
курицы под соусом, обычный рис или 
рис, смешанный с мелко нарубленной 
вареной. морковью, 


или пшена или суп из древесных гри. 
бов с яйцом. Непременная приправа — 


соевый соус. 

В торжественных случаях готовят 
суп в особой «горящей кастрюле» 
наподобие самовара, в которую прямо 
за столом буквально на несколько 
минут опускаются пряности, рисовая 
лапша, листья салата, бобовые ростки, 
креветки, тонкие ломтики мяса. Заме- 
тим, что даже самые сложные праз- 
дничные блюда не бывают ни слишком 
жирными, ни слишком тяжелыми. 

Интересно, что китайская кухня 
полностью исключает молочные про- 
дукты. Вместо обычного молока можно 
попробовать ореховое молочко (из 
миндаля или арахиса) — его часто 
пьют на завтрак, особенно в южных 
районах Китая. А вместо обычного тво- 
рога вам предложат несколько видов 
соевого творога. Сливочное масло 
поставят на стол исключительно из 
уважения к гостю-европейцу. На 
десерт вместо пирожных и конфет 
китайцы предпочитают свежие или 
засахаренные фрукты, по вкусу напо- 
минающие что-то среднее между 
сухофруктами и цукатами. Все фрукты 
считаются очень хорошим подарком по 
любому случаю. 

Я заметила, что в Китае почти нё 
едят выпечку. Все изделия из теста== 
манты, бозы, пельмени и лапшу 
китайцы или варят, или готовят На 
пару. Готовый хлеб едят крайне редко: 
да и то только из солидарности севРо- 
пейцами, причем весь выпекаемый 
хлеб имеет сладковатый привкус. КОН" 


сервов и колбас китайцы старательно 
избегают. 

Таким образом, общепризнанная 
экзотичность китайской кухни оказы? 
вается неотделимой от ее це, 
свойств. Я уже давно переняла 
торые ее правила. Самое простое из 
них — начинать каждую еду с чашечки 
зеленого чая. В нашей семье прове 
но: такой чай очень хорошо ж 


зует артериальное давление. А соевый 
ву 


сиспользуется у нас как приправа к 


любому готовому блюду. 9 
Не менее экзотичны для европеи- 
цев традиции семейных и националь» 
ных праздников в Китае. Самый значи- 
тельный праздник в Китае — Новый 
год по лунному. календарю. Он отме- 
чается обычно в конце января — 
начале февраля. В течение несколь- 
ких дней — до и после непосред- 
ственно праздничного дня — никто не 
работает и не учится: В это время даже 
китайские эмигранты стараются про- 
вести несколько дней на родине в 
кругу своей семьи. Встретив Новый год 
с родными, люди чувствуют себя пси- 
хологически защищенными на протя- 
жении всего года. Народные гуляния, 
как в старину, не обходятся без фейер- 
верков, уличных представлений, шум- 
ных и красочных шествий, знаменитых 
китайских хлопушек. Новый год в 
Китае встречают в преддверии весны, 
он так и называется Праздником Вес- 
ны, и вся атмосфера этих дней проник- 
нута стремлением к обновлению жиз- 
ни. Символы счастья и процветания 
украшают и городские площади, и 
двери домов. Вообще каждый китай- 
ский праздник характеризуется соб- 
ственной символикой и каждый слу- 
жит мощным источником душевного 

благополучия и здоровья людей. 

В выходные дни в китайских город- 


ских парках можно увидеть театрали- 
зованные представления на мифологи- 
ческие и исторические сюжеты и даже 
поучаствовать в них, например, побыть 
знатной невестой или богатым жени- 


хом и проехаться в паланкине в окру- 
жении пышной свиты. 

Кстати, сами традиционные китайс- 
кие парки представляют ‘собой пре- 
красное место отдыха. Это гармонич- 
ное сочетание архитектурных соору- 
жений (пагод, павильонов, беседок и 
мостиков), насыпных каменных горок, 
искусственных и естественных водое- 
мов и деревьев. Такие парки создава- 
лись для того, чтобы человек мог 
найти здесь эмоциональную психичес- 
кую и физическую разрядку, получить 
своеобразную энергетическую подпит- 
ку. Поэтому-то парки как нельзя лучше 
подходят для медитативных, дыха- 
тельных и гимнастических упражне- 
ний. Посещая занятия по цигуну в 
одном из таких парков, я не раз заме- 
чала, что ученики осознают свое еди- 
нение с окружающим природным про- 
странством, воссозданным в парковой 
архитектуре. Преподавателю не нужно 
было объяснять этого лишний раз: по- 
видимому, традиционное мировоззре- 
ние не меняется даже под натиском 
сокрушительных перемен ХХ столетия, 
будь то минувшая культурная револю- 


ция или экономические реформы 
последнего периода. 


Лечение прогреванием 


Еще в древнем Китае лекари ис- 
пользовали лечебные свойства тепла, 
Для этого применялось два метода — 
прогревание и прижигание. Зная опре- 
деленные точки и зоны на теле чело- 
века, особенно чувствительные к воз- 
ал направляли тепло 
менно на них и часто добивались 


ельного эффекта. 


Прогревание и сейчас широко рас- 


рыми понятиями, принятыми в 
ской народной медицине. = 
Китайские 2 


организме жизненно важной энергии 
«Ци», которая проходит по 14 верти- 
кальным каналам и по более мелким 
ответвлениям, называемым «связу- 
Ющими ветвями». Для восстановления 
нормального прохождения энергии 
«Ци» на соответствующем канале или 
связующей ветви выбирается необхо- 
димая точка, на которую и направля- 
ется лечебное воздействие. Изучав- 
шие природу этого явления ученые 
считают, что система каналов и свя- 
зующих ветвей тесно связана с нерв- 
НОЙ системой человека. 

Традиционная китайская медицина 
обычно вместо понятия «болезнь» опе- 
рирует термином «синдром». Синд- 
ром — это сочетание нескольких приз- 
наков, позволяющих врачу назначить 
необходимое лечение. Различают, как 
правило, восемь основных синдромов: 
«поверхностный синдром», «внутрен- 
ний синдром», «синдром лихорадки», 
у «синдром недостаточности», «синдром 
похолодания», «синдром избыточно- 
сти» и т. п. Усилия врача направлены 
на устранение установленных им 
болезненных синдромов разными спо- 
собами, способствующими восстанов- 
лению энергии «ци». 

Вот так вкратце и несколько огруб- 
ляя можно изложить основные 
подходы народной китайской меди- 
цины к лечению. А теперь остановимся 
на одном из самых древних ее мето- 
дов — прогревании. 

По мнению китайских врачей, про- 
гревание активизирует работу кана- 
| лов и связующих ветвей, благодаря 
| чему о стимулируется циркуляция 
«ЦИ» — этим и достигается лечебный 
эффект. Ну а европейский врач доба- 
вит, что под воздействием тепла улуч- 
шается циркуляция крови по кровенос- 
ным сосудам, активизируется процесс 

бмена веществ, 
гревание помогает при вывиҳах 
яя ях, при нарушениях в 
’ пищеварения, при 


запорах, при ломоте в ногах, спине 


пояснице. Чаще всего китайские врачи 
рекомендуют делать прогревания и 


солью, луком, имбирем, 
водой. 

1. Прогревание солью. Насыпать 
250 г поваренной соли в металличес. 
кую посуду и прогреть на сильном огне, 
Затем завернуть сольв тряпочку и при. 
кладывать к соответствующему месту, 

Солью прогревают область Живота, 
когда больной испытывает боли в 
желудке на фоне «синдрома похолода- 
ния», или при поносе на фоне «СИНД- 
рома недостаточности селезенки», 
Соль прикладывают к спине и поясни- 
це, если ощущаются боли на фоне «не- 
достаточности почек». Прогревание 
лба помогает при головокружении. 

2. Прогревание луком. Очистить 
250 г репчатого лука, добавив щепотку 
поваренной соли, разогреть в металли: 
ческой посуде на огне и сразу же 
завернуть в тряпочку. 

Луком прогревают верхнюю часть 
живота при желудочных болях в 
результате простуды или расстройства 
органов пищеварения, -нижнюю часть 
живота — при расстройстве моче- 
испускания. Этот способ весьма 
эффективен и при болях в суставах и 
мышцах, вызванных переохлаждениз 
ем, — в этих случаях разогретый лук 
прикладывают к болезненным местам. 

3. Прогревание имбирем. 

Стить 250 г корней имбиря и проварить 
их — до того момента, когда 
выделяться сок. Завернуть в тряпочку 
и прикладывать к нужному месту: 

Имбирь можно: использовать ПОВ 
торно. Для этого его надо сначала по° 
мять, чтобы выделился сок, а 
снова проварить, 

Прогревание имбирем помогает и 
тошноте, плохом аппетите, болях „ 
суставах, мышцах, при вывихах ' 
наружных отеках. 250 г 

4. Прогревание о а 


поваренной соли медленнс 


Уксусом у 


(07ЯХ В ЖИВО 
земя болезн. 


9, небольшую чайную чашку уксуса и раз" 
У мешать: Ненадолго поставить ЭТУ 
н смесь на огонь, а затем в теплую жид- 
М кость обмакивать тампон и приклады- 
вать к больному месту. 
т Прогревание уксусом хорошо помо- 
а тает женщинам при менструальных 
г болях — тампоном надо протирать 
ВЕ крест-накрест низ живота И область 
А ягодиц. В случае вывиха ноги тампон 
) прикладывают к голени. 
В 5, Прогревание водой. В грелку 
да. или стеклянную бутылку налить горя- 
Н: чую воду, крепко закрыть пробкой и 
с прикладывать к телу. 
С Это самый простой способ прогре- 
«не: вания. Он обычно применяется при 
ание болях в животе, спине, пояснице, во 


. время болезненной менструации, при 


СТИТЬ болях в суставах, при вывихах. 
потку Приступая к прогреванию, следует 
алли- обратить внимание на следующие 
зу же моменты. 
1. Необходимо точно знать, какой 
цасть диагноз у больного. Процедуру нельзя 
пях в применять при «синдроме лихорадки», 
ойства атакже при наличии язв и ран на коже. 
'7 » 5 
у част» = 


а, Вас 
аа. ть 


2. В ходе прогревания больной дол- 
жен находиться в удобной позе. 

3. Температура компресса или там- 
пона должна быть оптимальной. Слиш- 
ком низкая температура не даст 
желаемого результата, слишком высо- 
кая может привести к ожогу. Лучше 
всего, если больной сам определит, 
какая температура ему подходит. 
Перед прогреванием полезно расте- 
реть кожу в том месте, к которому 
будет приложен компресс или тампон. 

4. Для компресса используют хлоп- 
чатобумажную ткань. Заранее нужно 
проверить, нетлив ней дыр. Заворачи- 
вать компресс надо тщательно, чтобы 
его содержимое не попало на кожу. 

5. Лучше пользоваться двумя комп- 
рессами или тампонами. Пока один 
прикладывается к телу больного, дру- 
гой прогревается — тогда воздействие 
тепла будет непрерывным. 

6. Пока компресс горячий, его мож- 
но:отнимать от кожи на некоторое вре- 
мя. Постепенно период его соприкос- 


новения с кожей увеличивается и он 
прижимается к телу все плотнее. 
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Янтарная 


ОРАМ ПИС 


«Янтарь — ископаемая смола хвой- 
ных деревьев. Прозрачен до просвечи- 
вающего. Мутные участки наполнены 
мельчайшими пузырьками воздуха. 
Цвета: от медово-желтого до почти 
черного, Хрупок. Горит. Неустойчив 
против спирта, кислот и горячей воды. 
При трении электризуется и притяги- 
вает мелкие кусочки бумаги. Концент- 
рируется в раннепалеогеновых пес- 
чано-глинистых осадках. 

Наиболее значит 


ельные места рас- 
пространения: побе 


Режье Балтийского 
ния, С и 
мае. Ицилия, Бир 


Такая характеристика Дана янтарю 


в наше в 
төвөг). "78. Шуман. «Мир камня», 


также есть упо 
Плиний Старший 
н. э, в «Естествени Ж 


щал, что жительни » с00б- 
НОСИЛИ Золоту Верхней Италии 
защиты от шее 


свертыванию крови. Поэтому из нет 
можно изготавливать медицинскую по 
суду, инструменты, приборы, связан 
ные с переливанием и консервирова- 
нием крови. 

Если по крупицам собрать все упо" 
минания о лечении янтарем со времен 
Древней Греции и Древнего Рима, 10 
окажется, что целителями был нао 
плен немалый опыт янтарной таа 
(ЯТ). Янтарь применяли при ха , 
кровотечениях, для сохранения ра 
менности, для укрепления зубов Е. 
дерматитах, язвах, мигрени, СУд000 2) 
астме, чахотке, бессоннице, ЛИХ 
ках, детских болезнях, слабом торла 
отравлениях, при заболеваниях = 
и щитовидной железы. Все пРИ ди 
шие янтарь целители прошлого, Ж 
лись во мнении, что он незамени" 
женских болезнях, а главное Янтарь 
лечении различных опухолей. в 
принимали внутрь, испол 


мазях, наружных аппликациях. 
Однако позже метод тан 

терапии был утерян. И через ры" 

человечеству вновь пришлось бат 

вать целебные свойства янтар или 

удалось сделать со! А 

ями археологов, физиков, бик" 


иммунологов. 


янтарь для проведения пота 
пии непригоден. Н я ал 
содержащие до 10% 


р присадки. Найти их чрезвычайно слож- 
но, Потому и стоимость этих камней 
достаточно высока. 

Используемый в лечебных целях 
янтарь отбирается трижды. Поднятый 
с глубины более 4 м, он тщательно 
осматривается специалистом и оцени- 
вается по твердости, размерам зерен, 
цвету, степени прозрачности, форме. 
Наличие инклюзов (включений) и 
малейшее повреждение поверхности 
(сколы, изломы) относят камень в раз- 
ряд непригодных для лечения. Затем 
среди отобранных камней произво- 


ГАА 


‚ него дится обязательный отсев с помощью 
|ю по» обычной и электронной микроскопии. 
зязан- На третьем, завершающем, этапе по 
прова: специально разработанной методике 
оценивается потенциал минерала. 
е упо- Даже на известных «целебных» место- 
ремен рождениях пригодными для ЯТ призна- 
ма, то ются всего 1—2 камня из тысячи, 
нако Янтарная терапия чаще всего при- 
орапии меняется в виде аппликации — прило- 
> лтухе, жения камней к биологически актив- 
бере. ным точкам (БАТ). А их немало — 
при около 360 канальных и около 280 вне- 
28, канальных. 
орогах БАТ предст й 
О, ад" редставляет собой «входные 
„хор. 79 ворота» для электронов: 
раа Биологически активные точки сое- 
х ГОР динены между собой и вн 
ЯВ утренним 
ме ди органом, образуя энергетический 
схо ри канал. Свойства этого канала таковы: 
НИМ П т когда электрон попадает в него через 
р БАТ, он разгоняется в нем до сверхвы- 
Б 
! антар? соких скоростей. В результате увели- 
И чивается кинетическая энергия элект- 


ронов. Акупунктурная система в орга- 
низме выполняет роль электронного 
насоса, «перекачивая» электроны (и 
попутно снабжая их кинетической 
энергией) от БАТ к местам «потребле- 
ния» — внутренним органам, 

Какую же роль в организме и 
электроны? Оказывается, АА 
_ Синтез в организме АТФ (аденозинтри- 
у сфорной кислоты) — «универсаль- 

о» переносчика энергии возможен 


только тогда, когда к месту синтеза 
подводятся зарядоносители, то есть 
электроны. Они дают кинетическую 
энергию, полученную ими во время 
разгона в канале. И уже за счет отдан- 
ной электроном энергии происходят 
разнообразные химические реакции. 
Как показали научные эксперименты, 
высокие скорости ферментативного 
катализа (то есть протекания химичес- 
ких реакций) не могут реализоваться 
без участия быстрых электронов. Про- 
текание всех без исключения окисли- 
тельно-восстановительных процессов 
в организме зависит от количества 

свободных электронов и степени их 

разгона в акупунктурной системе, что и 

определяет общую энергетику орга- 

низма. Такой жизненно важный про- 

цесс, как пищеварение: расщепление 

питательных веществ на составные 

части, транспортировка и последу- 

ющее использование их в организме — 

напрямую зависит от наличия в орга- 

низме быстрых электронов. 

Так я мог бы объяснить один из 
загадочных методов оздоровления: 
акупунктурная система организма 
а ный поставщик энергии. 
которых иода В 
ронов, являются м. Е 
ными источниками эне ем 

ргии. Поэтому 


Д носителем циркулирующей в 
е энергии 
их ргии являются электро- 
"маЦелебннй янтарь, строго отобран- 
пар по указанной выше технологии, и 
ся активным пост ком 
электронов, му 
Е Янтарная терапия совершенно без- 
редна, не несет угрозы инфицирова- 
безбо, 


ния, абсолютно 
может по реком 
проводиться в 


‘применять его при целом ряде заболе- 


р перечень заболевании, 

я ых показана ЯТ: 

| при котор По-види- 
1. Опухолевые процессы. По-вид 
мому, эффект связан с и. 

| деления мутантных клеток и рассась 

| вающим действием. Наблюдение в 

10 онкодиспансере обязательно, как и 

| выполнение назначений онколога. 

2. Спаечный процесс в малом тазу 
(бесплодие, непроходимость труб, 
| аднексит и др. воспалительные про- 
цессы) — рассасывающий и иммуно- 
стимулирующий эффект. 
| 3. Болезни суставов — противовос- 
1. палительное действие и выведение 
солей за счет местной активизации 
кровообращения. 

4. Варикоз — снятие воспаления, 
нарушений кровенаполнения вен, сти- 
муляция клапанной системы, создание 
условий для оттока крови. 

5. Гипертензия внутричерепная (при 
неврозах, тике, энурезе, заикании, 
о — направленный отток жид- 

ного содержи 
а держимого из желудочков 

6. Бронхиты, астма, тонзиллиты — 
Целенаправленное действие на БАТ в 
Целях расширения бронхов и снятия 

воспалительного процесса. 
ня Желе И мочекаменные: болез- 
усиление солевыделения и 


дробления по тип - 
дренажная функция, У УЗ-волны, 


ненные заболевания, среди Которых 

особое место занимает мастопатия, В 

При этом предраковом заболевании 2 

янтарная терапия является чуть ли не 

единственным надежным средством 

как лечения, так и профилактики его 

перехода в рак. Это особенно 

актуально потому, что рак груди 

вышел сейчас на первое место в мире 

и в нашей стране является первопри: 

чиной смертности многих женщин цве- 

тущего возраста. А ведь к мастопатии 

не только многие больные, но и некото- 

рые врачи относятся как к заболева- 

нию несерьезному: ставят на учет, на- 

блюдают, назначают, как правило, 

йодистый калий (небезопасный для 

слизистой желудка). Узлы иногда уда- 

ляют, но они появляются вновь, И 

угроза рака остается. При лечении 

методом ЯТ необходимость оператив- 1 

ного вмешательства, если она прежде 

имелась, как правило, отпадает (ис- 

ключение составляют раковые забо- 

левания, при которых вопрос решается 

совместно с онкологом). в 
Положительный эффект при лече- 

нии янтарем наблюдается у 90% больт 

ных мастопатией. Как правило, МЫ 

сочетаем этот метод с траволечением Р 

и гомеопатией. И то, и другое, так Же 

как и диету, подбираем строго индИВИ- 


дуально. Камни для ЯТ тоже подбира 
ются строго индивидуально. 

Янтарную терапию можно сочетать =, 
с любым медикаментозным л! ЯТ 


если в этом есть необхо, ы 
лишь усиливает благоприятный эф 
фект такого лечения. 

Остается добавить, что метод 
янтарной терапии 
медико-экологическом 
тое кольцо», запа 


Е”. 
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Я не раз слышала, что иностранцы, 
‚ Приезжая в нашу страну, опасаются не 
2 только пить воду из-под крана, но качестве воды, которую еже 
й СА даже чистить ею зубы. Когда-то совет» пьем; дневно 
2 ские люди над такой осторожностью 


Фото Виктора Ахломова 


ния, что необходимые меры И 
ются, возникают подозрения, чт к 
будет перенасыщена хлором. ЕР 
хлор — сильный аллерген, 00 е 
опасный для маленьких детей. Кроме 
того, считается, что при кипячении 
хлор образует ядовитые соединения. 
Но, пожалуй, страшнее всего читать 
про загрязнение воды, предназначен- 
ной для питья, ядохимикатами. Хими- 
зация в наше время не знает границ, и 
вряд ли ядохимикаты, смываемые с 
полей, можно остановить возле водо- 
заборника или выловить в ВОДООТСТОЙ- 
никах. 

Однако на обычно мрачном фоне 
встречаются и весьма оптимистиче- 
ские высказывания. Чаще всего в ин- 
тервью с представителями Госэпид- 
надзора, мэрии или Мосводканала — 
служб, отвечающих за качество питье- 
ВОЙ воды в городе. Они утверждают, 
например, что московская вода отве- 


ленная Из Москвы-реки, снабжающей 
ВОДОЙ столицу, часто бывает поражена 
Ярко выраженными генетическими 


Качество питьевой 
авно корреспонденты 


Они отнесл 
и 
ВЗЯтоЙ из- 


_ Восьми ст 
тель оны вода действи- 


ББ. 


настолько, чтобы люди, попив водичку 
из-под крана, немедленно слегли, но 
если потреблять такую воду для питья 
регулярно и достаточно долго, Появля- 
ется угроза заполучить заболевания 
органов дыхания, печени и почек, Не 
очень утешает и тот факт, что ГОСТ, 
принятый в нашей стране, по некото- 
рым показателям превышает требова. 
ния, предъявляемые к питьевой водев 
других странах. 

За рубежом давно уже принято очи- 
щать водопроводную воду самостоя- 
тельно, не рассчитывая на особую 
заботу о здоровье граждан со стороны 
государства. Для этой цели использу- 
ются разнообразные фильтры. Появи- 
лись фильтры для очистки воды и на 
нашем рынке. Какое-то время преду- 
смотрительные люди предпочитали 
пользоваться зарубежными фильтра: 
ми, особенно американскими. Но’ это 
могли позволить себе только люди 
обеспеченные: надежный импортный 
фильтр и стоит дорого. 

Отечественные фильтры, завоех 
вавшие признание потребителей, 
лучше приспособлены к нашим усло- 
виям и стоят, как правило, значи- 
тельно дешевле. Познакомившись с 
ассортиментом отечественных филь- 
тров, представленных в наших магази- 
нах, я остановила свой выбор на двух 
из них «Барьере-3» и «Аквафоре В- 
300». Не зная, какой из них предпо- 


Дояви- 
ыина 


Е. 
% нием руки накрутить его на кран 


— 1 потечет очищенная вода. Не надо 
собирать ее в емкости, надетый на 
кран маленький фильтр пропускает 
водопроводную воду через себя и по 
пластмассовой соломинке выдает 
чистую, без привкусов и запахов, похо- 
жую по вкусу на родниковую воду. 
Главное преимущество, отлича- 
ющее «Аквафор» от иных фильтров, — 
активированное углеродное волокно 
«Аквален», задерживающее мельчай- 
шие концентрации вредных веществ. 
Благодаря этому на Всероссийском 
конкурсе «Аквафор» был назван «луч- 
щим бытовым фильтром». Его достоин- 
ства признаны не только в нашей стра- 


«Аквафор» 
«Баръер» 
«\п$ариге» 


Судя по этой таблиц 
(стоимость 1 л воды в 


Водоочиститель «Аквафор В- 


Стоимость 
1 л воды 
(руб.) 


не: «Аквафор» охотно покупают Китай, 
Гонконг, США, Швейцария. Лучше 
всего приобретать этот фильтр в фир- 
менных магазинах экологической тех- 
ники — там он значительно дешевле, а 
при оптовых закупках (более 5 штук) 
продается со скидкой. 

Не так давно газета «Вечерняя 
Москва» опубликовала сводную’ таб- 
лицу, по которой можно сопоставить 
характеристики разных фильтров, 
пользующихся спросом у населения. В 
нее попали и уже упоминавшийся 
«Барьер-3», и «Аквафор В-300», иаме- 
риканский фильтр «Іпѕѓарше Е-2СЕ». 
Думаю, нашим читателям будет инте- 
ресно познакомиться с ней. 


Эффективность 
удаления примесей (%) 


тяжелые 


металлы ЦИДЫ 


95 
85 
74 


е, самы 
м вм и надежным оказался «Аквафор» 
расчета: фильтр + 5 картриджей). 


300» можно приобрести в 


МАГ. 
. АЗИНЕ экологической ТЕХНИКИ» 


__ (Моск 


'ногородние покупа: 
оговодниетокулат 


_ поад 


„МОУ 


оск 


Лет двадцать назад известный 
диетолог академик А. Покровский 
выпустил весьма примечательную 
монографию. Она называлась «Фар- 
макология и токсикология пищи». 
Название подразумевало, а содер- 
жание книги обосновывало тот факт, 
что наша пища может являться и 
лекарством, и отравой. О последнем 
ее свойстве много писали потом 
диетологи-натуропаты. В работах 
П. Брэгга, Г. Шелтона и их единомыш- 
ленников говорилось об опасных для 
здоровья свойствах соли и сахара, 
мяса и хлеба, яиц, масла и многого 
другого. Кто-то, конечно, запанико- 
вал, но трезво и реально мыслящие 
люди поняли, что без этих тради- 
ционных продуктов питания не обой- 
тись. А нейтрализовать некоторые 
их нежелательные свойства можно, 
во-первых, несколько ограничив 
потребление этих продуктов, а во- 
вторых, уравновесив их теми продук- 
тами, о которых академик Покров- 
ский писал в разделе «Фармаколо- 


гия пищи». 
Что же это за продукты? Прежде 


всего 0 зощи и фрукты, содержащие _ 


повышенные дозы; витаминов, мик | 
роэлементов, антиоксидантов, омо- 

лаживающих и оздоравливающих | 
организм. Несколько позднее’ спе: | 
циалисты научились создавать ве 

щества, содержащие ударные Д0 | 
витаминов и микроэлементов. 91И | 
вещества назвали пищевыми добав- 
ками, или нутрицевтиками, которые 
занимают как бы промежуточное 
положение между лекарствами и 
пищей. От лекарств они отличают 


го Нет 
не дают побочного ">. 
ся тем, что д К обычной 


гативногох эффекта, а © И 
пищи — супервысоким содерж 
полезных веществ. 

Но оказалось, что 
свойствами обладают и 
природные соединения, р 
были найдены или составл Е. 
рями еще (2) далекой древца, 9 

Одним ИЗ таких соеди и 
ется бальзам, названный! ‹ 
дар Алтая»; 


такие суперпре 
золотой 


такими Же 
некоторые 
которые 

ека- 


одукты, 
орень, 


тельно подобранном сочетании. Пре- 
парат содержит ударную концентра- 
цию витаминов группы В, витамины 
С, Е, А, К, элементы фосфор, каль- 
ций, магний, марганец, медь, железо. 

Согласно исследованиям, прове- 
денным НИИ фармакологии Россий- 
ской Академии медицинских наук, 
алтайский бальзам нормализует 
количество эритроцитов и гемогло- 
бина в крови, улучшает кроветворе- 
ние, восстанавливает половую 
потенцию, способствует регенерации 
тканей, костного мозга, гормонов, 
оказывает благотворное влияние на 


Г “\ 
= 


Г 


Известный онколог профессор, 
С. М. Шихман проверил эффективность 
бальзама «Целебный дар Алтая» на 
группе онкологических больных и 
пришел к выводу, что этот препарат 
в процессе лечения заметно улуч- 
шает качества крови и иммунной 
системы, способствует успешному 
проведению лучевой терапии. 

Практически здоровым ЛЮДЯМ 
алтайский бальзам тоже чрезвы- 
чайно полезен, особенно тем, кто 
подвержен переутомлению, кому 
приходится переносить большие 
умственные нагрузки. Благотворное 


| В Москве бальзам «Целебный дар Алтая» | 
| можно приобрести в аптеках: | 
| № 274 «Северное Измайлово» (461-94-19), | 
| № 280 «Новый Арбат» (291-01-07), № 414 «Арника» (341-47-51), | 
| «Анти-Спид» (924-81-06), «Кузнецкий мост» (921-73-45). | 


организм при хроническом алкого- 
лизме, ослабляет токсическое воз- 
действие бензина, солей тяжелых 
металлов. 

Алтайский бальзаміпомогает луч- 
шему. усвоению тканями кислорода 
крови и повышению энергетического 
потенциала головного мозга, поло- 
жительно воздействует на функцио- 
нирование печени, ЩИТОВИДНОЙ 
железы, надпочечников, половых 


о рекомендуют включать 
этот бальзам в комплексное лечение 
онкологических больных, а также 
людей, подвергшихся ’радиацион- 


ному воздействию, 


== 


действие оказывает бальзам при 
вегето-сосудистой дистонии, при 
гипотонии, снижении половой потен- 
ции, при неврозах, а также в период 
выздоровления после тяжелых забо- 
леваний. Бальзам рекомендуют и 

пожилым людям, и детям в качестве 

профилактического и лечебного 

средства. 

Употребляют бальзам дважды в 
день по 2—5 граммов после еды. 
Одной упаковки хватает на 2—3 
недели. Для профилактического и 
применения достаточно одного флаз и 
кона, для лечебного — двух. 
зам приятен на вкус и относит 
недорог. 


Сергей Баранов 


ГИМНАСТИКА ? 


от радикулита = 


Тем, у кого часто бывают боли в 
пояснице, наряду с другими мерами 
оздоровления очень полезны будут 
специальные упражнения на растяги- 
вание и скручивание позвоночника. 

Эти упражнения лучше всего 
выполнять в той последовательности, 
в которой они приведены. Только 
помните, что их нельзя делать при обо- 
стрениях. А кроме того, лучше присту- 
пать к ним не с самого утра, едва прос- 
нувшись, а когда тело уже достаточно 
разогрето. Очень хорошо делать их 
после бега трусцой. В качестве раз- 
минки можно также побегать, попры- 
гать или просто очень энергично 
подвигаться в течение 5—10 минут. 

Упражнение 1. 

Лягте лицом вниз, ладони на полу 
около плеч. Глубокий вдох. Задержите 
дыхание и медленно поднимайте голо- 
ву, отклоняя ее назад. Напрягая 
МЫШЦЫ спины, поднимайте плечи и 
туловище (бедра и ноги прижаты к 
полу). Концентрируйте внимание сна- 
чала на области щитовидной железы, 


а затем, по мере выгибания, на разных 
отделах позвоночника сверху вниз. 


Через 10—15 секунд, выдыхая, 


медленно возвращайтесь в исходное 
положение. 


Упражнение 2. 
Лягте на спину, руки вдоль тулови- 


С; 
ВОЙ $ 
НОГИ Г 
ща. Резко оттолкнувшись локтями, . Пе 
поднимите ноги и заведите их за голо- . левое 
ву. Напрягайте ноги, стараясь кос- пол. Г 
нуться пола. Руками упритесь в спину Вд 
на уровне талии. Не обязательно ВО, 3. 
касаться носками пола с первого раза. колен 
Не надо пересиливать себя, посколь- за бо 
ку резкие рывки опасны для позво- устой: 
ночника. < 4» Рукуу 
Затем, выпрямляя ноги, сделайте талии 
стойку на плечах («березку»), оттяните 2 мальн 
носки. Дышите медленно, животом, как м 
Подбородок прижат к груди. Возера дать } 
щайтесь в исходное положение Мед не 
о и свободно. 
ра то от пола Б норма 
наклоняйтесь вперед, стараясь ие ите у 
нуться руками до пальцев ног («С т 
дывайтесь пополам»). а тр 
Во время выдоха прижмит еа о СЯ 
можно плотнее голову к И А вед; 
Зафиксируйте позу на ВОО савой 
медленно вдыхая, выпря О неетой 
йте нес гиб. 
Сядьте прямо и сдела ае бай 
глубоких вдохов. пражнение ле ред 
Повторите ве У х ение 
несколько Раа Э з вых ание 
ула Е) обхватите СОМКНУ Раму 


‚ступни 
тыми руками колени и оторвита и 
т пола. Смотрите перед собот хосса. 
А йтесь в таком положении как 
ва га 


дольше. 


^ 
А 


ЈЬ локтями, 
Ө их за голо- 
араясь кос 
тесь в спину 
обязательно 
тервого раза: 
бя, поСКоЛь 
| Для п0380° 


Упражнение 4. 

Сидя на подстилке, прижмите 
колени к туловищу, обхватив руками 
лодыжки. Ступни прижмите друг к дру- 
гу. Толчком откиньтесь назад и прока- 
титесь по полу на позвоночнике, затем 
вернитесь в исходное положение, 
помогая себе взмахом ног. Повторите 
несколько раз. 


Упражнение 5. 


Сядьте на пол, ноги вытяните перед 
собой. Левую ступню подведите под 
правое бедро и прижмите пятку к пра- 
вой ягодице. Бедро и колено левой 
ноги плотно лежат на полу. 

Перенесите правую ступню. через 
левое бедро и поставьте подошвой на 
пол. Пятка у бедра перед коленом. 

Вдохните и поверните корпус впра- 
во, заводя левое плечо за правое 
колено (можно ухватиться левой рукой 
за большой палец правой ноги для 
устойчивости). Согните в локте правую 
руку и заведите ее за спину на уровне 
талии, поворачивая туловище макси- 
мально вправо и смотря через плечо 
как можно дальше назад, чтобы соз- 
дать напряжение. 

Оставайтесь в таком перекручен- 
ном состоянии до 5 секунд. Дышите 
нормально. Освободите руки и выпол- 
ните упражнение в другую сторону: 


Упражнение 6. 

Сядьте на пол, скрестите’ ноги. 
Отведите руки назад-вниз и сожмите 
правой рукой запястье левой руки, 
сжатой в кулак. Глубоко вдохните и 
нагибайтесь как можно дальше 
вперед, выдыхая. Сохраните эту позув 
течение 5—10 секунд, задерживая 
дыхание. Затем, медленно вдыхая, 
выпрямитесь и примите исходное поло- 
жение. Постепенно увеличивайте фик- 
сацию` позы до минуты, прибавляя не 
более чем по секунде в неделю, чтобы 
организм привык к задержкам дыха- 


ния. 


| 
| 
| 
| Фитнес-центр, 
| 
| 


ШКОЛА 
АЭРОБИКИ 


С 1 по 15 июля в Санкт-Петербурге 


будет проходить Международная лет- 
няя школа по аэробике и фитнесу. Ее 


существенным отличием является 
образовательная направленность, 
позволяющая не только освоить 


основы новой техники и хореографии, 
но и получить теоретические и методи- 
ческие знания в области оздоровле- 
НИЯ. 

В основной раздел обучения входят: 
обзорные методические занятия по 
различным оздоровительным програм- 
мам (классическая аэробика, кардио- 
фанк, детская аэробика, степ, слайд, 
боди-скалптинг, калланетика, аэро- 
фитнес и др.), по основам массажа и 
электромиостимуляции. Занятия ведут 
высококвалифицированные препода- 
ватели и тренеры России и США. По 
завершении курса выпускникам выда- 
ются международные сертификаты. 

Иногородним предоставляются 
места для проживания в недорогой 
гостинице (можно с семьей). Всем 
желающим предлагается спортивная 


форма для занятий аэробикой по 
доступным ценам. 


Возможна оплата обучения по без- 
наличному расчету. 


Заявки на участие направляйте | 
по адресу: | 

191011, С.-Петербург, 
Невский пр-т, 32—34, | 
| 


Международная летняя школа. 
Телефон для справок: _ 
(812) 311-09-03 


Александр Афанасьев 


В предыдущих п 
шла о типологии лич 
ЦИЙ была: предпри 


Убликациях речь 
НОСТИ. С этих пози- 
Нята попытка про- 


Продолжение. Начало в № 4, 5, 1997 г. 
_76 


анализировать личностные проявле- 
ния Льва Николаевича и Софьи Андре- 


евны Толстых в их непростых взаимо- 
отношениях. мам 


Коротко напомню суть такого 


ода. Специалисты-психологи вы- 
деляют в психическом типе лично- 
си четыре функции: Воля, Логика, 
физика и Эмоция. По степени выра- 
женности они могут занимать разные 
места в психологической иерархии 
конкретного человека. 

От того, на какой ступени иерархии 


находится каждая из четырех функ- 
ций, зависит ее характеристика. Если 
на | ступени, то’для нее свойственны 
избыточность, сила, склонность к 
монологу; на ступени — норма, сила, 
склонность к диалогу; на Ш ступени — 
ранимость слабость, диалог; на ІМ — 
безразличие, слабость, монолог. 
Интересно примерить эту. типоло- 
гию на себя и своих близких, но это не 
всегда легко. Попробуем на этот раз 
проанализировать особенности психо- 
типа А. П: Чехова на примере его отно- 
шений с Ликой Мизиновой. 
Иерархию функций А. П. Чехова 
можно представить следующим обра- 
30м: 


| функция — Физика 
П функция — Воля 

функция — Эмоция 
ІМ функция — Логика 


Короткую, но едва ли не исчерпы- 
вающую характеристику всему по- 
рядку функций Чехова дал извест- 
ный художник Илья Репин. Он писал: 
«Враг сантиментов и выспренныхувле- 
чений, он, казалось, держал себя в 
мундштуке холодной иронии и с удо- 
вольствием чувствовал на себе коль- 
Чугу мужества. 

Мне он казался несокрушимым 
силачом по‘складу тела и души». 

Нам, Чехова лично не знавшим, 
представляющим его себе по, поздним 
фотографиям и пьесам, характери- 
стика Репина кажется по меньшей 
мере странной. В сегодняшних пред- 
ставлениях Чехов — болезненный, 
‘рано состарившийся, рафинированный 
интеллигент, человек милый, но сла- 


бый и телом, и духом. Однако на самом 
деле описание Репина стоит гораздо 
ближе к оригиналу, нежели современ- 
ные стереотипы. 

Прежде всего Чехов был красив, 
красив сочной мужественной кра- 
сотой. Об этом говорили женщины, 
хорошо его знавшие и вниманием кра- 
сивых молодых мужчин не обделен- 
ные. Но из фотографий Чехова, пожа- 
луй, только одна — Чехова девятна- 
дцатилетнего (1879 г.), еще без бороды 
и пенсне, дает представление о необы- 
чайно привлекательной его наружно- 
сти, рельефности и сочности линий 
лица. 

Отнюдь не равнодушен был Чехов, 
вопреки интеллигентской традиции, к 
деньгам, вещам, комфорту. Однако 
присущий ему — собственнический 
инстинкт не сделал из Чехова ни скря- 
ги, ни эгоиста, недаром Горький назы- 
вал чеховскую любовь к вещам «бла- 
городной». Пожалуй, единственной 
сферой, в которой вполне явственно 
отразилась Физика писателя, была 
сексуальная сфера. Недавние публи- 
кации купюр из его писем, сделанных 
цензурой, позволяют увидеть Чехова 
весьма жизнелюбивым джентльменом, 
делящимся в письмах к друзьям 
своими впечатлениями от посещения 
проституток, жалующимся на отсут- 
ствие в.Сумах публичных домов и т. п. 
Правда, и без таких публикаций можно 
было бы догадаться, что, Чехов вовсе 


не являлся строгим постником, каким 
его изображала мемуаристика. 

Сам по себе разговор о сексуаль- 
ных предпочтениях Чехова не имел бы 
никакого смысла, если бы в этой част- 
ности не отразилось целое — | Физика 
писателя. Нужно обладать избыточ- 
ной, результативной, монологовой, 
толстокожей и абсолютно бесстраш- 
НОЙ ПЛОТЬЮ, Чтобы почти весь зрелый 
период жизни обходиться. „Услугами 
проституток. От! Физики, доп 
|! Эмоцией, происходит и та 


ность, с которой Чехов решал сайн 
браке. Когда же писатель наду о 
таки связать себя узами Гименея, п 
ноценная семейная жизнь ола 
для него «невозможной, и подобн 
ситуация вообще характерна для 
чеховского порядка функций. 
| Физика могла бы сделать из Чехо- 
ва эгоиста, скрягу, потребителя, чело- 
века равнодушного к нуждам и страда- 
ниям людей, если бы ее постоянно не 
придерживала развернутая вовне 
мощная | Воля. Куприн писал, что 
Чехов «мог быть добрым и щедрым не 
любя, ласковым и участливым — без 
привязанности, благодетелем — не 
рассчитывая на благодарность. И в 
этих чертах, которые всегда остава- 
лись неясными для его окружающих, 
кроется, может быть, главная разгадка 
его личности». Еще ближе к понима- 
нию природы чеховского альтруизма 
стоял другой писатель, по мнению 
которого «не может быть подвергнуто 
сомнению, что искреннего влечения к 


о лечить ст 
деревенскую школу т рОИтЬ 


› помогать ы 
Риально семье, собир мате 


ать биб 
Аля родного Таганрога, қ лиотеку 
ПА Воле 


В том, что у него была и 
Эмоция, сомнений нет. О ней 


других терминах, сообщали 
хорошо Чехова знавшие: 
нее спокойствие, ровно 


ность. Казалось, что этот Человек тща. 
тельно берег свою душу от Посторон- 
него глаза. Но это не та скрытность 
когда человек сознательно прячет 
что-то такое, что ему неудобно пока- 


зать и выгоднее держать под прикры- 
тием». 
Обладатели !!! Эмоции в. качестве 
главного дела редко избирают арти 
стическое поприще; обычно литерату- 
ра, музыка, искусство для них хобби, а 
не профессия. Сам Чехов, как бы наме" 
кая на несерьезность своих литератур- 
ных занятий, любил говорить, что 
медицина ему жена, а литература — 
любовница. Впрочем, начало его писа- 
тельской карьеры действительно было 
несерьезным и по содержанию, и по 
форме, и преследовало одну цель — 
приработок. То, что поначалу Чехов 
избрал себе юмористический жанр, 
очень понятно: | Физика окрашивала 
его мировоззрение в светлые, жизне- 
любивые, веселые тона; фиговый 
листок 11 Эмоции — ирония — во всем 
окружающем находила повод ДЛЯ 
насмешки, однако добродушие И Воли 
делало насмешку беззлобной. Таким 
образом, из всей суммы порядка функ" 
ЦИЙ и сложился первый юмористиче- 
ский период творчества Чехова, точ- 
нее еще не Чехова, а Антоши Чехонте. 
Однако по прошествии времени, по 
мере накопления невеселого жизнен- 
ного опыта, а позже — и истощения 
физических сил, многое переменилось. 
| Физика истончилась и в самом Чехо- 
ве, и в его творчестве. Остались без- 
злобие, ыдливость 
| Воли, равнодушие к умозрит ) 
проблематике ИМ Логики, и 
его художественной 


Менн | 
» ТОЛЬКО в 


«Его всегда. 


Е СТЬ, внешний 
холод какой-то, казавшийся непроц,, 


цаемой броней, окружали’ его лич: 


Толстой п 
Чехову о с 

У Лом 
вает сом! 
можно наз 
деленност 
этика, да у 
Воли, и эс 


вленежная, еле слышная свирель ||| 


И. 

ено || Эмоция задала темы и 
нальность последнего периода 
чеховского творчества, сделав Чехова 
т крупнейшим реформатором теат- 
рального искусства. С его драматургии 
начался «театр настроений» — дей- 
ство без фабулы, пафоса, назидатель- 
ности, построенное на приглушенном 
почти до ультразвука излучении и 
взаимодействии эмоций. Надо ли гово- 
рить, сколь труден оказался чеховский 
театр для восприятия и исполнения. 
Толстой пусть на ухо, но прямо говорил 

Чехову о’своем неприятии его драм. 
№ Логика Чехова также не вызы- 
вает сомнений. Из всего того, что 
Можно назвать мировоззрением, опре- 
Деленностью у него отличалась только 
зтика, да и то идущая не от ума, аот 1! 
Воли, и эстетика — от 111 Эмоции, ско- 
рее интуитивно ощущаемые, нежели 
ясно сформулированные. Сам Чехов в 


К. шутку, признавался, что меняет свои 


ВЗГЛЯДЫ каждый день. В его днев- 
Мкејесть такая запись: «Между „есть 
ОГ" И „нет Бога“ лежит целое громад- 
ное поле, которое с трудом проходит 
ИСТИННЫЙ мудрец. Русский человек 
Знает какую-либо одну из двух крайно- 


Хей; серединаже между ними не инте- 


Ресует его, и потому он обыкновенно 
Не знает ничего или очень мало». Ком- 
Ментируя это место, знакомый Чехова 
заметил: «Мне почему-то кажется, что 
@хов, особенно последние годы, не 
Переставал с трудом продвигаться по 
Этому полю, и никто не знает, на каком 
Нкте застала его смерть». 
Обратимся теперь к истории отно- 
Шений между Антоном Чеховым и 


’ Лидией (Ликой)Мизиновой. 


Л. Мизинова 


ви ш Физика 
Ы Воля з Эмоция 
: Е; і Эмоция |у Вы 


ока М Логика 


Ее — 

‘тали, го жизни небыло боль- 
Шой любви, и ошибались, Чехов любил 
и был любим, только роман его с Ликой 
Мизиновой протекал в соответствую- 
щей их психотипам форме. 

Они познакомились при необычных 
и в то же время характерных об- 
стоятельствах. Когда Лика Мизинова 
впервые попала в дом к Чеховым и 
Чехова повели с ней знакомиться, 
внезапно выяснилось, что гостья про- 
пала, и ее лишь случайно обнаружили 
спрятавшейся за вешалкой. Казалось, 
чего было бояться этой необычайно 
красивой девушке при встрече сещев 
ту пору молодым и лишь начинавшим 
приобретать известность. писателем? 
А секрет — в !! Воле Лики. 

Обладатель !! Воли, вообще чув- 
ствующий себя не очень уверенно в 
любой обстановке, теряется на чужой, 
незнакомой территории, в присутствии 
большого числа новых людей, осо- 
бенно если они имеют заметный обще- 
ственный вес. Изначальное ощущение 
враждебности мира в такой ситуации 
обостряет у!!! Воли чувство‘опасности, 
сеет в ней панику и мысли о бегстве 
как самом удобном решении пробле- 
МЫ. 

Однако, как бы там ни было, зна- 
комство Чехова и Мизиновой состо- 
ялось, время делало их отношения все 
теснее, но сам роман начался лишь три 
года спустя после их знакомства. 
Переписка между Мизиновой и Чехо- 
вым — единственное полновесное сви- 
детельство:их любви, и тот, кто хотел 
бы проследить ее историю во всех тон- 
костях и нюансах, должен обратиться 
непосредственно к ней. Мы же ограни- 
чимся лишь несколькими цитатами. 

Роман между Чеховым и Мизиновой 
лучше всего охарактеризовать как“ 
роман-хихиканье. Оба по своей |! 
зике — люди жизнерад А 


Рд 
| 
В 
| 
| 


ика по 1 Эмоции И Ш Воле 


рованию, Л шутки, хотя и С 


также не чуждалась общий 
известной долей яда. Поэтому ИИ 
шутливый тон, которым они окрас А 
свои отношения, был достаточно АД 
бен для обоих. Иное дело, что когд 

отношения вступили в ту. фазу, кото- 
рая требует открытой речи, они так и 
не смогли преодолеть эту хихикающую 
интонацию и прямо слово «люблю» 
не было произнесено. 

Трагизм ситуации, где, как в данном 
случае, перекрещиваются процессион- 
ные Воля и Эмоция, заключается в 
том, что’у одного хватает духу (Воля) 
для произнесения заветного слова, но 
оно отсутствует в его словаре (!!! Эмо- 
ция), тогда как другому известно это 
слово (11 Эмоция), но не хватает духа 
его произнести (!!! Воля). 

Динамика и специфика поведения 
при данной комбинации хорошо про- 
сматривается в переписке Чехова и 
Мизиновой. Сначала она написала ему 
в присущем ей несколько манерном, но 
эмоционально открытом стиле. Он 
ответил в своей манере: спокойно, 
суховато, иронично. Она обиделась и 
написала: «Ваши письма, Антон Павло- 
вич, возмутительны. Вы 
целый лист, а там окаже 
только три слова, да к том 


напишете 
тся всего 


У же глупей- 
ШИХ». Упрекнув Чехова в эмоциональ- 
ной неадекватности, Мизинова по сла- 


бохарактерности все-таки не решилась 


стороны: 

_ заслуживаю с Вашей а рразояя 
ЕЯ то шуточно-насмешли- 
є тношение, какое получаю. Если 

‘бы Вы знали, как 


мне иног а не до 
ЕЩ д д 


ИХ знакомства прошло 
© чем Чехов попробо- 


вал разжать сведенный ||! Эмоциву 080 
и прямо сказать о своих чувсть 3880 
написал: «Увы, я уже старый молодо что 
человек, любовь моя не Солнце ие поло 
делает весны ни для ‘меня, нид; бд 
птицы, которую я люблю», Однак #00 
Чехов не был бы самим собой, еслибы 6001 
испугавшись чуждой себе прямоты ШНЯЎ 
речи, вслед не зачеркнул приведен, ПОК 


строки ернической цитатой из роман: 3 


са: «Лика, не тебя так пылко я люблю! врем 
Люблю в тебе я прошлое страданье и ЧТО | 
молодость погибшую мою». памя! 
Сразу не найдясь, что’ сказать на «Ари 
это странное полупризнание, Мизи: толь! 
нова адекватно ответила лишь шесть их В: 
лет спустя. Начав зеркально цитатой сав с 
из романса: Ариа, 
вала 


«Будут ли дни мои ясны, унылы, УБ 
Скоро ли сгину я, жизнь погубя, ) 


Знаю одно, что до самой могилы нели 
Помыслы, чувства, и песни, и'силы дал ‹ 
Все для тебя!!!», — «Ариг 
Лике 
она закончила так: «Я могла!написать прекр 
это восемь лет тому назад, апишу сей мам я 
час и напишу через 10 лет». К сожале каждг 
нию, ответ Мизиновой так безнадежно Улыбк 
опоздал, что о продолжении диалога к Заста 
тому моменту не могло быть и речи: шенну 
Как и по эмоциональной’ линий говор 
сложно складывались отношения нии, п 
между Чеховыміи Мизиновой по ЛИНИЙ рассу 
Воли. «Слабохарактерная» (по наблЮ- Клад 
дениям окружающих) Лика болезненно Ков, ч 
воспринимала чеховские шуточки На могла 
свой счет. «Яѓотлично знаю, Что еСЛИ Милы 
Вы и скажете или сделаете что-нибудь м 
обидное, то совсем не из желания 270 гал о 
сделать нарочно, а просто потому, ЧТО а А 
Вам решительно все равно, как приму" кақ хо 
то, что: Вы сделаете», — писала МИЗИ: Ве я, 
нова, задним числом осознавая без“ ез 


злобность шуток Ч 


таят в себе ‘оскорбительн, 
Она в ответ взрывалась 


ей ру ить гадости. Он недоумевал и 
ах. о; илречь о ее «дурном характере», 
подо было чистой правдой. Осложняло 


бин = оожение и то, что Мизинова, сама 
Пятой бдучи человеком недоверчивым и 
Эднакю = ниостоянным, сомневалась в серьез- 


ЛИ бы, ности и глубине чувств Чехова, а вне- 
ЯМОты шяя его холодность невольно 
денные подкармливала ее подозрения. 
роман- Здесь, оторвавшись на некоторое 
пюблю! время!от переписки, следует заметить, 
1анье и что кроме нее сохранился еще один 
памятник этой любви — рассказ 
зать на «Ариадна», где, правда, изложен 
Мизи- только чеховский взгляд на проблемы 
ь шесть их взаимоотношений. Однако, подпи- 
цитатой сав одно из писем к Чехову именем 
Ариадна, Мизинова засвидетельство- 
лы, вала достоверность рассказа и, види- 
бя, мо, признала справедливость той 
илы нелицеприятной характеристики, что 
и силы дал ей в рассказе Чехов. Судя по 
«Ариадне», суть претензий Чехова к 
Лике заключалась в следующем: «По 
написать прекрасному, лицу и прекрасным фор- 
ишу сей" Мамясудил о душевной организации, и 
 сожале- каждое слово Ариадны, каждая 
надежно улыбка восхищали меня, подкупали и 
иалога К заставляли предполагать в ней возвы- 
речи: шенную душу. Она была ласкова, раз- 
ЛИНИЙ товорчива, весела, проста в обраще- 
И шени нии, поэтично верила в бога, поэтично 
тно ини рассуждала о смерти, и в ее душевном 
по 2 - складе было такое богатство. оттен- 
то На онно ков, что даже своим недостаткам она 
лезн и на могла придавать, какие-то особенные, 
оч если милые свойства... 
что дь Моя любовь, мое поклонение тро- 
тони это гали Ариадну, Умиляли ее, и ей страс- 
ланий то тно хотелось быть тоже очарованной, 


и } как я, и отвечать мне тоже любовью. 
ото" му! Ведь это так поэтично! 

5 Т іно любить по-настоящему, как я, 
она не могла, так как была холодна и 
уже аточно испорчена. В ней уже 
Удел бес, который деньи ночь шептал 
‚ что она очаровательна, божествен- 
‚ и она, определенно не знавшая, 


го собственно она создана и для 


чего ей дана жизнь, воображала себя в 
будущем не иначе как очень богатой и 
знатной, ей грезились балы, скачки, 
ливреи, роскошная гостиная, свой 
салон и целый рой графов, князей, 
посланников, знаменитых художников 
и артистов, и все это поклоняется ей и 
восхищается ее красотой и туалета- 

ми... Эта жажда власти и личных успе- 

хов и эти постоянные, мысли все в 

одном направлении расхолаживают 

людей, и Ариадна была холодна: и ко 

мне, и к природе, и к музыке... 

Она мечтала о титуле, о’блеске, но 
в то же время ей не хотелось упустить 
и меня. Как там ни мечтай о посланни- 
ках, а все же сердце не камень и жаль 
бывает своей молодости. Ариадна ста- 
ралась влюбиться, делала вид, что 
любит, и даже клялась мне в любви" 
Но я человек нервный, чуткий; когда 
меня любят, тоя чувствую это даже на 
расстоянии, без уверений и клятв, тут 
же веяло на меня холодом, и когда она 
говорила мне о любви, то мне каза: 
лось, что я слышу пение металличес- 
кого соловья. Ариадна самачувствова- 
ла, что у нее не хватает пороху, ей 
было досадно, и я не раз видел, как 
она плакала»... 

Особенно горько признание героя в 
конце рассказа: «Я находился в поло- 
жении того жадного, страстного коры" 
столюбца, который вдруг открыл бы, 
что все его червонцы фальшивые. 
Чистые, грациозные образы, которые 
так долго лелеяло мое воображение, 
подогреваемое любовью, мой планы, 
надежды, мои воспоминания, взгляды 
мои на любовь и женщину — все это 
теперь смеялось надо мной и показы- 

вало мне язык». Ў 
Как мы знаем, клясться Чехову 

любви Мизинова начала лишь 

лет спустя, после окончания их | 

на, а в остальном рассказ «Ар 

безукоризненно точен, прич 


В 
тип очаровательной хищницы. в 
будучи чувственны и чу 
нем и то, что, буду авглу- 
ствительны, женщины этого тип о 
бине своего существа совершенно х 
лодны и в силу своей |! Воли скорее 
бви, чем способны на это 
ИИ бовь без- 
чувство. Однако игра их в любо 
укоризненна, и, как сказано в расска- 
зе, только «нервность», «чуткость» 
рафинированной |! Эмоции Чехова 
позволили ему почувствовать коло- 
дезную температуру подкладки обра- 
щенных на него якобы горячих чувств. 
Не’ дождавшись от Чехова откры- 
того прямого признания в любви, Лика 
«с досады» и чтобы подтолкнуть собы- 
тия, начала демонстративно флирто- 
вать с Левитаном. Чехов, для которого 
такой стиль отношений был совер- 
шенно неприемлем, смертельно оскор- 
бился и сделался еще холодней. Прав- 
да, спустя некоторое время, видимо, 
произошло объяснение, и отношения 
восстановились. Они даже собрались 
вместе поехать на Кавказ, но поездка 
расстроилась. И с этого момента 
начался закат их любви, они дали друг 
другу все, что могли. Вдоволь намучив- 
шись, усталые, Опустошенные, они 
обменялись прощальными полупризна- 
ниями. Чехов писал: «В Вас, Лика, 
сидит большой крокодил, и, в сущно- 
сти, я хорошо делаю, что слушаюсь 
| здравого смысла, а не сердца, которое 
| БЫ Укусили. Дальше, дальше от меня! 
|| ЛИ нет, Лика, куда ни шло: позвольте 
| моей голове закружиться от Ваших 
| Духов и помогите мне крепче затянуть 


аркан, который Вы уже заб 
ос 
Д росили мне 


Воображаю, как 
ствуете и как демон 
читая эти строки... 
глупости. Порвите 


злорадно торже- 
ски хохочете Вы, 
Ах; я, кажется, пишу 
т это письмо, - 
те, что письмо так И В 
сано, ине ‘показывайте его никому. Ах, 
ах Лика отвечала: «А как бы я хотела 
( Могла) затянуть аркан 
о Сеньке шапка! В 


первый раз в жизни мне так не ез 
Дальше их пути окончательно 19 
лись. Но оба до конца дней ани, 
благодарную память друг о дуе 
скорбь о разлуке. і 
Может показаться, что роман 
между Чеховым и Мизиновой сле 


отнести к разряду неудачных, Таксечи. 
тали все — и люди, их хорошо знав, 
шие, и исследователи чеховского твор- 
чества. Спорили лишь о том, кто ВИНО- 
ват, кто любил, а кто не откликнулся 
на чувство. И были неправы, Ошибка 
заключается в том, что к удачным при- 
нято относить лишь те романы, что 
заканчиваются законным браком, бла: 
гополучно тянущимся до гробовой дос- 
ки. Но это заблуждение. Любовь — 
удача, когда она плодотворна, когда 
она обогащает, все остальное — от 
лукавого. И роман между Чеховым и 
Ликой Мизиновой — наглядный тому 
пример. 

К сожалению, каких-либо’ свиде- 
тельств значительных перемен, прои- 
зошедших под влиянием Чехова во 
внутреннем мире Лики МИизиновой, 
история для нас не сохранила. Но’сам 
факт ее, пусть запоздалого, открытого 
признания Чехову в любви говорит © 
многом, о том, что их знакомство не 
прошло для Мизиновой даром, При" 
дало ей так не хватавшей прежде 
решительности, укрепило колеблемый 
1 Волей дух. 

Что касается свидетельств глубо- 
ких перемен в душе Чехова, вызванных 
Ликой, то их наберется великое мно- 
жество, не меньше тома. Специалисты 
обратили внимание, что к середине 
90-х годов, то есть ко времени заката 
их романа, у Чехова наступил каче- 
ственно новый период творчества, 
прорезался новый голос. Но нас в дан- 
ном случае интересует не столько то, 


что этот период освящен необычайно 
глубокими и сильными творениями, а. 


0 


прежде всего то, что под пером писа- 
теля бурно и широко зазвучала прак- 


года», 
ТИКОЙ 
посвяц 
быта. 
Исс 


)аком, бла- 
бовой дос- 
Любовь — 
рна, когда 
ное — от 
Чеховым и 
дный тому 


бо свиде- 
мен, прои" 
Чехова во 
Лизиновой, 


теки запретная ПИ Ш] оома 
2 тема любви. Однажды ’ Чехов 
только преодолел свою эмоцио- 
нальную скованность, что даже вынес 
слово «любовь» в заголовок («О люб- 
ви»), Такой заголовок для ИГ Эмоции — 
верх свободы чувств, и, поставь Чехов 
после слова «любовь» восклицатель- 
ный знак, ему можно было бы припи- 
сать 1 Эмоцию. В этот период написаны 
«Дом с мезонином», «Ариадна», «Дама 
с собачкой», «Чайка». Под новую для 
себя тему Чехов даже коренным обра- 
зом переделал почти написанные «Три 
года», наполнив любовной проблема- 
тикой произведение, прежде целиком 
посвященное сценам из купеческого 
быта. 

Исследователи обычно соотносили 


— Скажите, Ватсон, каких лошадей 
вы предпочитаете? 

= Видите ли, Холмс, когда я еду на 
вороной, я мечтаю скакать на 
серой, а когда скачу на серой, 
мечтаю о вороной: 

= А каких женщин предпочитаете вы, 
Ватсон? 

— Видите ли, Холмс... 


= Мистер Холмс, У меня украли жем- 


чужное ожерелье. 
— Как оно выглядело? 
— Как настоящее. 


ө 
— знаете, Холмс, я решил жениться. 

Это очаровательная блондинка... 
_ Поздравляю, Ватсон, у вас будут 
Ф три дочери. А 


Ватсон. Они 
уту ее мамочки. 1 


ДИАЛОГИ 


— А это‘еще зачем? _ 
— Ведья тоже хочу жить, 


то, что в «Чайке» или «Ариадне» 
напрямую связывалось с ее биогра- 
фией или чертами характера. Но в дей- 
ствительности ее влияние было неиз- 
меримо значительней. Именно благо- 
даря Лике он смог заговорить не 
только о чувствах, вызванных непо- 
средственноею, нои о своихувлечени- 
ях, предшествовавших их роману, и 
последовавших за ним. Силой своей 
процессионной и нормативной !! Эмо- 
ции Мизинова, конечно, не научила 
Чехова чувствовать, но разжала све- 
денный 111 Эмоцией рот, научила! от- 
крыто, естественно и громко говорить 
о своих переживаниях. А для облада- 
теля ! Эмоции — это наибольший и 
драгоценнейший дар. 


— Ваш организм отравлен никотином 
и алкоголем. 
— Доктор, но я никогда не курил и не 
употреблял спиртное. 
— адь, это сильно затрудняет диаг- 
Е 


— Выйду на пенсию — ничего делать 
не буду. Первый год просижу в кре- 
сле-качалке. 

— А потом? 

— А потом начну раскачиваться. 

е 


— Раз в месяц я обязательно прихожу 

к врачу — ведь он тоже хочет жить. 
Потом все выписанные лекарства 
беруу аптекаря — ион хочет жить. 
Но все эти лекарства я тут же 7 
брасываю. 4 
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с Мизиновой в творчестве Чехова ЛИШЬ 


Алексей Григорьев 


МОТ ГВ 


Опавшие листья . 


То`был декабрь 1956 года, сразу же 
после подавления венгерского восста- 
ния, когда мир, содрогнувшись, отвер- 
нулся от СССР. «Певец французского 
народа», близкий к коммунистам, был 
поистине спасением для наших куль- 
турных связей. Приехавшая в Москву 
актерская пара — Симона Синьоре и 
Ив Монтан — удостоилась обедас Хру- 
щевым и Молотовым. 

--А узнали мы о нем чуть раньше 
благодаря Сергею Владимировичу 
Образцову, рассказавшему в радио- 
передаче о едва ли не самом популяр- 
ном французском шансонье того вре- 
мени, у нас абсолютно неизвестном. 

Я помню тонкий голос Образцова, 
его восторженный рассказ и не очень 
точные переводы песен — это был 
поистине редкий в ту, еще глухую 


послесталинскую пору культурный 
прорыв на Запад. 

Я помню и морозный п 
ний вечер, когда в кан 
на журфаке МГУ я м 
ИМ. Чайковского, зубря лекции по 
«Теории и практике партийной совет- 
ской печати» или еще какой-то дребе- 
дени: И помню полуосвещенную сцену, 
на которую буквально выпрыгнул из-за 
„кулис парень в коричневых брюках и 
такой же рубашке (или свитере)... 

Три десятка лет я небылв Париже, 
читаю французскую прессу и литера- 
туру от случая к случаю, но все те мон- 


редновогод- 
Ун зимней сессии 
Мерз у кассы зала 


тановские песни помню, наизусть: «В 0 
Париже», «Шоферы», «Когда сол» , 
дат...», «Дорога олив» (для всех слова 
и музыку написал Фрэнсис’ Лемарк); 
«На рассвете» (слова Флавьена Моно, 
музыка М. Филиппа-Жерара), «Париж- 
ский гамен» (Мик Мишейль и Адриен 
Марес), «Потому что я тебя люблю» 
(Анри Кролла) и, конечно же, незабы- 
ваемые,«Опавшие листья» Жака Пре- 
вера на музыку Жозефа Косма. 

«Опавшие листья» он, 23-летний, 
пел в августе 1944-го, в только что 
освобожденном Париже. Тогда-то на т 
сцене театра «Этуаль» («Звезда») 
будущую звезду открыла великая 
Эдит Пиаф. Через год она привела С 
Монтана в кино для съемок в мимолет- н 
ном и бессловесном кадре фильма с д 
многозначительным названием «Звез- у» 
да, которая не светит». А вскоре ася А 
парижская публика была настолько Ле 
шокирована откровенными отношени- Ст 
ями юнца и уже немолодой женщины, Ус 
что Монтан и Пиаф вынуждены были Г 1 
расстаться. 1 нь 

В'середине 50-х вышла его автобио- 19 
графическая книжка «Солнцем полна Ги 
голова» (изданная иу. нас). Она закан- Ле 
чивалась так: «Теперь мне 34. Я сижув пр 
голубом кресле, только что рассказав по 
кусок своей жизни машинке, которая 
неумолимо вертится, подобно з Д 


земле». ы реа 


Он был тогда почти на полп} 


усть: «В 
да сол- 
ех‘ слова 
Лемарк), 
на Моно, 
«Париж- 
и Адриен 
люблю» 
‚ незабы- 
ака Пре- 
ла. 
З-летний, 
лько. что 
гда-то на 
«Звезда») 
великая 
‚ привела 
‚ мимолет- 
фильма с 
ем «Звез- 
скоре вся 
настолько 
отношени- 
женщины, 
ены были 


о автобио- 
и полна 


= 


ве» — весело, лихо, беззаботно. 
Несмотря на голодное и трудовое мар- 


М сельское детство в семье итальян- 


ского коммуниста-эмигранта (как гово- 
рят в таких случаях французы, «тащил 


’ дьявола за хвост»), невзирая на сры- 


вавшийся поначалу голос, отсутствие 
чувства ритма и безудержную жести- 
Куляцию на сцене, несмотря, наконец, 
на войну, которая вполне могла убить 
его. Он лез и лез вверх, словно. по- 
прежнему из окна во двор несся зов 
матушки Джузепйины: «Иво, монтааа!» 
(«Иво, поднимайся!»), и как-то-неза- 
метно, правда, уже позже, Иво Ливи 
стал Ивом Монтаном. 

Нет, «солнечность» отнюдь не 
означала легкомыслия и тем более 
беспамятности. В 1946 году режиссер 
Марсель Карне по сценарию Жака 
Превера снял фильм «Врата ночи», где 
играли великолепные актеры — Пьер 
Брассер, Серж Режьяни, Жан Вилар. И 
Новичок Монтан не потерялся в этом 
созвездии, сумев создать на экране 
Образ человека, который с превеликим 
Трудом находит самого себя в ЖИЗНИ, 

_ Зачумленной нацистской оккупацией. 
Мы помним и дошедшие до совет- 
Кого экрана монтановские роли 
Начала 50-х: авантюриста Марио, 
Д0ставляющего смертоносный груз по 
_ Ухабистой дороге («Плата за страх» 

‘Нри-Жоржа Клузо), бывшего военного 
_ Летчика, пытающегося во что бы тони 
‘Стало начать новую жизнь («Герои 
Устали» Ива Чампи). Но, по-моему, так 
‚ине добрались до нас другие интерес- 
Ные Работы Монтана той поры: фильм 
| 54 года «Наполеон» (режиссер Саша 
при), где актер играет маршала 
‚ра и впервые; поет с экрана, 

“Да, в хоре, — по случаю победы 
\Устерлицем; картина 1955 года 

Маргарита» (режиссер Клод 
где Монтану поручена: 
ст перенесенного! в 


тоо и впрямь жил «с солнцем в голо- 
А 


Сам Монтан так рассказывал о то 
времени: «Сегодня я вновь в своем 
кресле. У меня за спиной — Сена, ухо- — 
дящая куда-то. Симона’ бесконечно 
обсуждает что-то по телефону. Вокруг 
меня — журналы. Они сообщают о 
выходе фильма «Герои устали», кото- 
рый мы снимали целых шесть месяцев. 
Другой фильм, «Ночная Маргарита», 
должен вот-вот выйти. Я играю в нем 
дьявола. На мне шляпа и фрак, как у 
Фреда Астера. Сегодня вечером я 
играю в «Салемских колдуньях». Вме- 
сте с Симоной вернемся домой пеш- 
ком: мы живем совсем рядом с теат- 


/ Вом. Заглянет брат, чья квартира над 


нами, чтобы сказать «добрый вечер» и 
сообщить последние новости. Он все 
такой же активный, даже еще больше. 
Мои родители отправятся на прогулку. 
Будут медленно брести и молча восхи- 
щаться площадью Дофин, где никогда 
не утихают ребячьи ссоры...» 

Как видно, к тому времени «дьявол 
уже был схвачен за хвост»: и успех в 
театре, кино и на эстраде налицо, и 
родственники пристроены, и главное 
— с ним Симона. Они были вместе 
(если и расходились, то ненадолго) со 
дня знакомства 19 августа 1949 года 
до дня смерти Синьоре 30 сентября 
1985 года. Вдвоем они улетели и в зна- 
менитое долгое турне по Америке, где 
Монтан покорил несравненную Мэри- 
лин Монро, а с нею/и весь Г; олливуд. 

«В 50-е годы Монтан, происходив- 
ший из’ рабочей семьи, олицетворял 
собою в наших глазах французский 
пролетариат», — вспоминает историк 
Жан Элленштейн. По той же причинеи 
советская пропаганда особо благо о 
лила к артисту. «Задумчивый го. 
Монтана звучит на короткой волн 


низмом вообще в 1968 году, после 
подавления Пражской весны. Через 
год он сыграл в фильме режиссера 
Коста Гавраса «Признание» роль вице- 
министра иностранных дел Чехослова- 
кии сталинских времен Артура Лондо- 
| на. Этот человек чудом выжил в 
} тюремных застенках после процесса 
| 1952 года против «троцкистско-титов- 
ских, сионистских, буржуазно-национа- 
) листических предателей и врагов 
чехословацкого народа», среди кото- 
рых были генеральный секретарь ЦК 
КПЧ Рудольф Сланский, глава МИДа 
Владо Клементис, замминистра обо- 
роны Бедржих Рейцин и другие извест- 
ные деятели послевоенной Чехослова- 
кии. Из 14 обвиняемых 11 приговорили 
к смертной казни, остальных — к 
пожизненному заключению. 

Артур’ Лондон освободился в 60-е 
годы, выехал к родственникам во 
Францию и там написал мемуары о 
пережитом. В пору Пражской весны 
они печатались в чехословацких газе- 
тах, и я, обложившись словарями, 
читал эти страшные свидетельства. В 
СССР аналогичные материалы о 
наших процессах 30-х годов публико- 
вать уже было не принято, а попытки 
чехов и словаков рассказать страшную 
правду о своем недавнем прошлом, 
естественно, расценивались советской 
печатью как «клевета», «очернитель- 
ство», «продажность» и пр. 

Можно себе представить гнев про- 
пагандистов со Старой площади в 
Москве, когда после ввода наших тан- 
ков в Прагу Ив Монтани Симона Синьо- 
ре публично осудили эту. агрессию. 
Ярость возросла еще больше после 
ыхода на экраны мира фильма «Приз- 
нание» с Монтаном в главной роли. Все 
сравнения относительны, но упоминав- 
шийся выше Жан Элленштейн, тоже 
порвавший с коммунизмом в ту пору, 

зет, что Монтан был «в некоторой 

‘степени французским Солженицыным 
альному весу в обществе». 


Если Солженицына советские вла. чт 
сти выслали за границу, то единствен. ск“ 
ное, что они могли сделать с Монта, сар 
ном, это наложить запрет на его имя у при 


нас в стране. Что и было сделано, Лет до" 


15 в советской прессео певце и актере сце 
сообщалось разве что в связи с его 
амурными делами, для чего он давал вол 
немало поводов: помимо Эдит Пиаф, ДИЯ 
Симоны Синьоре и Мэрилин Монро, его тол 
судьба на сцене, да и не только, была Сен 
связана с Роми Шнайдер, Барбарой НОЙ 
Стрейзанд и многими другими: ти, ‚ 
А между тем к началу 80-х в’био- ель, 
графии актера уже множество филь- дол! 
мов и дисков, триумфальное возвра- вью 
щение в парижский зал «Олимпия» и согл 
столь же триумфальное выступлениев том 


нью-йоркской «Метрополитен-опере». « 
Одновременно его появления на пуб- 


разу 
лике приобретают все большее поли- Дрос 
тическое звучание. Монтана видят на ство 


официальных приемах беседующим не НОЙ 
только с Франсуа Миттераном, нои с 


‚ года 
Лехом Валенсой (еще до избрания его а 
президентом Польши). Монтан уча- была 
ствует в шумных телепередачах, едко и за 
иронизируя над левыми силами, нахо- чая к 


дившимися у власти во Франции, — и 
29 процентов избирателей заявляют в Д 
конце 1987 года о намерении голосо- 


вать за Ива Монтана на президентских а 
выборах. У 2 
Но у него другие желания и планы. а Өл 
В последний день 1988 года его юная рин 
жена Кароль Амьель родила ему сына, ес д 
которому дали пышное имя Валентин Титьс; 
Джованни Жак Ливи: Это был первый Фону 
ребенок Ива Монтана. Отец был неопи- Тает о 
суемо счастлив и горд. Но... = 
9 ноября 1991 года он произнес на суд 
последние слова врачам «скорой Зался 
помощи», которая мчала его с инфар- р 22 
ктом в реанимацию: «Я достаточно К Же 


пожил, и притом так хорошо, что мне 
не о чем сожалеть. Спасибо всем. 
Меня редко возили с таким комфор- 
том». й 


Ив Монтан так никогда и не узнал, 
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планы. 
о юная 


ру 


после его смерти парижский город- 


ской суд по иску г-жи Жильберт Дрос- 


актрисы комедийных театров, 


признал родным отцом ее 19-летней 


дочери Орор Дроссар г-на Иво Ливи, на 
сцене — Ива Монтана. 
Можно себе представить, какие 


_ волны покатились от Дворца правосу- 


дия по всему Парижу. Журналисты 
толпой кинулись к дому на бульваре 
Сен-Жермен, где в квартире, куплен- 
ной Монтаном за два месяца до смер- 
ти, живут его вдова и сын. Мадам Амь- 
ель, разгневанная и растерянная, 
долго отказывалась от всяких интер- 
вью и лишь сравнительно недавно 
согласилась на беседу с корреспонден- 
том журнала «Пари-матч»: 

«Могу вас заверить, что Монтан ни 
разу в жизни не встречал ни Жильберт 
Дроссар, ни ее дочь Орор, и об их суще- 
ствовании он впервые узнал из судеб- 
ной повестки. Это случилось за два 
года до смерти Монтана и через пол- 
года после рождения Валентина. Я 
была секретарем Монтана с 1982 года 

И за эти годы, разбирая почту и отве- 
чая на телефонные звонки, ни разу не 
получила каких-либо сведений о г-же 
Дроссар и ее намерениях. Мне абсо- 
лютно непонятно, почему, собираясь 
предъявить Монтану юридический иск 
И тем более ввергнуть свою дочь в 
пучину судебной тяжбы, эта женщина 
не сделала ни единой попытки встре- 
титься или хотя ‘бы поговорить по теле- 
фону с человеком, которого она счи- 
тает отцом своего ребенка. 


== А Какова была реакция Монтана 

на судебную повестку? — поинтересо- 
С вался корреспондент «Пари-матч» 
— Я первая прочла р 


ная шутка. Но 
официальная, 
адвокатом. Я 


т что это не розыгрыш, а шан- 
Ж. 


— Но ведь Монтан мог скрыть от 
вас эту связь... 

— А зачем? Ведь если бы она и 
впрямь существовала, то это было 
задолго до того, как я вошла в жизнь 
Ива. После его смерти я расспраши- 
вала самых близких друзей, но никто 
никогда не слышал о Жильберт Дрос- 
сар. 

— Много было пересудов о том, 
что Монтан дважды отказывался от 
медицинского обследования на пред- 
мет установления подлинности или 
мнимости его отцовства. Что вы 
думаете по этому поводу? 

— Ив не отказывался. Напротив, 
он дважды требовал подобной экспер- 
тизы, но с условием: если результаты 
подтвердят его правоту, то противіг-жи 
Дроссар автоматически возбуждается 
уголовное дело по обвинению в кле- 
вете и лжесвидетельстве. К сожале- 
нию, все это так долго решалось в 
судебных инстанциях, что, когда они 
удовлетворили требование Ива, его 
уже не было с нами... 

— Но почему же все-таки он не 
пошел немедленно на такое обследо- 
вание? 

— Монтан хотел использовать этот 
прецедент для защиты на будущее и 
самого себя, и других известных арти- 
стов, которые нередко подвергаются 
подобным домогательствам...» 

Между прочим, согласно опросу, 
проведенному недавно Институтом 
общественного мнения СОФРЕС, 68 
процентов французов убеждены, что 
личная жизнь политиков и звезд куль- 
туры абсолютно не подлежит публич- 
ной огласке. РЕ, 

Но Ив Монтан так и ушел из жизн 
— с головой, наполненной со, 
под пересуды тех, кому. нр. 
шить опавшие листья... 


Вера Шабельникова 


Автопортрет — это то, что худож- 
Ник хочет сказать о себе. Портреты 
бывают парадными, автопортреты — 
никогда. Потому что художник может 
рассказать о себе гораздо больше, чем 
требуется для парадного портрета. 
Заказчик часто хочет видеть себя 
достигшим чего-то для него важного — 
богатства, славы, положения. Истин- 
ный художник, даже если все это у 
него есть, создавая свой портрет, 
больше всего занят вопросом: кто он в 
этом мире? 

«Чтобы телесное благополучие не 
портило благополучия разума, живопи- 
сец должен быть отшельником, в осо- 
бенности когда он намерен предаться 
размышлениям...» — писал Леонардо 
да Винчи в «Трактатео живописи». Он 
казался многим современникам чело- 
веком сдержанных Чувств, егоіотлича- 
ла, по выражени 
да, 


гом остался загадочным, 
В Итальянской живо 
‚его творчества начина; 
_ваемое Высокое Возрождение, В кни- 
"гах по ис сству принята такая терми- 
: Ю эпохи Возрождения 


писи именно с 
ется так назы- 


| АВТОПОРТРВВ 
| ЛЕОНАРДО 


тол 
НЫ) 
Т 
Жи? 
дер 
(ХІМ век) называют треченто, раннее рук 
Возрождение (ХМ век) = кватроченто, Мом 
а далее, как нечто бесспорное, часто, ЖИВ 
следует фраза: «С Леонардо да Винчи кал) 
в итальянском искусстве начинается ему 
Высокое Возрождение». Но ведь свой пол; 
самые значительные работы Леонардо сна“ 
написал именно в ХУ веке, даты его сост 
жизни: 1452—1517 гг. Он всего на три НИК | 


года моложе Доменико Гирландайо, И 
крупного мастера-кватрочентиста. И 


нас 
если придерживаться чисто хронологи- его з 
ческого подхода, то можно увидеть Во, Ч 
рядом с Леонардо таких разных худож- там. 
ников, как Боттичелли, Мантенья, Гир- толы 


ландайо... Конечно, всякое делениена ний 
периоды условно, но оно помогает уви 
деть то новое, что принес в искусство 


ню и 
художник, или заметить то, что объ- ные 
единяло его с единомышленниками. Р еду 

Леонардо был одержим идеей иссле 
познания мира. Он писал: «Ни одну Ной п 


вещь нельзя ни любить, ни ненавидеть, 
если сначала ее не познать» 
писец спорит и со 
ДОЙ», 


‚ «Живо- 
ревнуется с приро- 
«Милостивая природа позаботи- 
лась так, что ты во всем мире найдешь, 
чему подражать». В этом его устремле- 
ния совпадали с задачами кватрочен- 
тистов. А отличие состояло в том, что 

он более других преуспел в следова. 


мроде. Фигуры на его картинах 
ёны, ему принадлежит открытие 


Е 
Е ема сфумато — светотени, позво- 
ющей как бы отделить тело от плос- 
‚ Его пейзажи подлинны, он не 
е любого биолога мог бы охаракте- 
овать каждое растение и изобра- 
_ ить его. Он отлично знал анатомию не 
только человека, но и разных живот- 
6 
__Его часто видели наблюдавшим 
`ошадей, собак, бродяг, просто прохо- 
_жих, застывшим возле какого-нибудь 
дерева или цветка. Даже не беря в 
ее руки карандаш, он работал в такие 
ә; моменты как художник. Он писал: «Ум 
сто | живописца должен быть подобен зер- 
чи | Калу, которое наполняется образами, 
тся | ему противопоставленными... Бродя по 
вои | полям, последовательно рассматривай 
рдо (сначала один предмет, потом другой, 
его 4 составляя в своем воображении сбор- 
три никиз лучшего, что ты увидел». 
айо, } Из семи тысяч листов дошедших до 
. И бас рукописей Леонардо, исписан их 
1ОГИ- его загадочным почерко справа нале: 
деть во, часть отведена литературным 071 
дож- "там. Леонардо оставил потомкам не 
Гир- ‘только описания инженерных сооруже- 
ле на ний, обоснования научных открытии, 
„уви суждения © о или скульптуре, 
А фацет (короткие смеш- 
сство Ао и басни,  аниян Е 
а ные рассказы), предс сть 
‚ объ | 8 ели рукописей Леонардо м то, что 
ми. А сследователи отнесли к жанру науч- 


ной прозы: : 
Ы ВЕ истывая один из таких разде- 
на 


о ванный «О своих трудах, 
5а ў знаниях», Я обнаружила 
арисовку: 

лекаемый жадным своим 


подошел ко входу / 
На мгновение остановясь перед й 
пораженный, не зная, ЧТО там, изо" 


дугою свой стани оперев усталую руку 
опущенные 


о колено, правой я затенил 
и прикрытые веки: 

Много раз наклонялся Я то туда, то 
сюда, чтобы что-нибудь разглядеть 
там в глубине, НО мешала мне в том“ 
великая темнота, которая там внутри 
была, и когда я пробыл так некоторое 
время, внезапно два пробудилось во 
мне чувства: страх и желание. Страх— 
пред грозной и темной пещерой, жела- 
ние — увидеть, не было ли чудесной 
какой вещи там в глубине». 

Что это? Врядли‘ описание «с нату- 
ры», хотя оно очень совпадает с сове- 
тами Леонардо художникам неустанно 
наблюдать живую природу. Конечно 
же, это метафора. Тайны жизни, так 
влекшие Леонардо, согласно этому его 
очень поэтическому признанию вызы- 
вали в нем сильные чувства/Какая там 
«прохладная страстность»! Леонардо 
признается в страхе перед неведомым 
— перед тем, что можег ужаснуть или 
разочаровать. Надо /иметь немалое 
о чтобы, испытывая) страх, 

-таки 
у м «чудесную вещь там в 
П а о 
крывает на Угие записи, приот- 

у внутренний ми 
до. По свему о р Леонар- 
НЙ У откровению оно срав- 

мо толко.с его творчеством. И 

лучшим образом эти стро . И наи- 
кажетя, сопоставимы с БЕ ки, мне 
том‹оторый воспроизве топортре- 


обожке (на пос. веден на нашей 
нла). ледней странице жур- 


в большую пещеру. 


непреклонной решимостью разгля" 
деть, что там, в глубине. Взгляд — про- 
зухающий, его силу Может ощутить на 
себе каждый. 

Этот автопортрет был создан в 

период между 1512 И 1515 годами, за 
несколько лет до смерти. Леонардо в 
это время было уже за шестьдесят. 
Мастерство его поражает: в этом 
рисунке есть и легкость, гибкость 
линии, и мощная рельефность формы. 
И при этом остается ощущение свеже- 
сти, которое бывает только. в момен- 
тальных набросках. Но наброском этот 
рисунок не назовешь — слишком точно 
и определенно. выражение лица. 
Если вернуться-« описанию путника, 
блуждающего среди темных скал, то, и 
обойдясь без изображекия всей фи- 
гуры, можно представить “себе, как 
он оперся усталой рукой о колено, 
как напряглось все его существо, 
силясь разгадать главную загадку 
жизни. 

Насколько глубоко проникал ум 
Леонардо в суть вещей, можно заме- 
тить, хотя бы читая его «Предсказа- 
ния». Приведу несколько самых любо- 
пытных. 

«Люди будут Разговаривать друг с 
другом из самых отдаленных стран. и 
друг другу отвечать», 

«Бесчисленные толы будут отк- 
рыто и мирно продавать хез разреше- 
ния самого хозяина вещи \еличайшей 
ценности, которые никогда \м не при- 
надлежали и не были в их ВЛ&ении, э) 
в это не будет вмешиваться ‘елове- 
ческое правосудие”: 


З сколько: великих стро, „з  — Что же это Ф 
удал разрушено от пушечного те удивился В № 
Но стоит думать, что эти прадсказ, — Я смотрю на человека боле(мой 
т апокалипсический харак: щественного, чем я, — с 
ния д о ль опр еделен жанром, пред- \— _ ремесленник. — А ты Кае 
Бе с 
тер площин некую смесь загадок с \ Эр ко людей зависимых. от те! 
интересно. 


афоризмами. На некоторые из эти; 
загадок Леонардо сам же и ответил 
дав им соответствующий заголовок. ( 
примеру, второе из процитированны 
здесь предсказаний озаглавлено та: 
«О торговле рая». Забавно, но если в 
знать, что дело происходит на небеса! 
эта зарисовка легко приложима ю 
многим вполне земным делам нашер 
времени: бесчисленные толпы открыт 
продают то, что им не принадлежит,и 
в это не вмешивается человеческое 
правосудие. 

Еще один из любимых литерату]- 
ных жанров Леонардо — фасции, иль, 
как сейчас сказали бы, анекдоти. 
Только по сравнению с нынешним 
анекдотами они кажутся несколько 
затянутыми. Чтобы познакомить чита: 
телей с двумя из них, позволю себе 
пересказать их в виде принятых В 
нашем журнале диалогов. 


Почему ты до сих пор лежишь в 
постели, ведь солнце уже взошло! 

— Если бы у меня было столько дел, 
каку него, я бы тоже давно уже 


а но у меня задачи поскром- 
е. ї 


Один ремесленник часто навещал 
знатного вельможу 
а а 5 
ке ты все ходишь ко мне? — 
любопытствовал вельможа. 


— Чтобы 
получить В 
которого ты лишен. удовольствие, 


= КОЭФФИЦИЕНТ 


10 та{ 
сли њ 
беса; 
1ашег 
гкрыт 
ЖИТ, И 
ческсв На этот раз мы предлагаем вам вопросы, связанные с обрядами и поверьями 
русского народа. Многие из них известны теперь только по записям ученых, зани- 
рату}- мавшихся фольклором (от англ. «ЮК Іоге» — «народная мудрость»), но некото- 
И, ил, ые обычаи дожили до наших дней и бытуют не только в деревенской, но и в 
КАОТН. — - городской среде. Вы когда-нибудь задумывались, например, над тем, почему раз- 
Вии битое зеркало — плохая примета? А между тем объяснение этого и многого дру- 
ти гого кроется в той картине мира, которая формировалась на протяжении многих 
боев веков, а с принятием христианства на Руси в 988 году постепенно начала рел 
ырс В плетаться с христианским мировоззрением. Можно сказать, что основной чертой 
этой картины становится вера в существование двух миров (как иу многих других 
народов). Из «того» мира люди рождаются в «Этот», «тому» миру принадлежат 
как лешие, например, так и святые. Эта тема сравнительно недавно начала при- 
влекать российских ученых (приблизительно с конца ХМ столетия), вокруг нее 
ведется много споров, накоплено очень много материалов, и до сих пор продол- 
кишь В Жается сбор нового (в основном это фольклорные и этнолингвистические экспе- 
ошло! диции). 
ко дел, 
но уже. р 
Е 1. Всем, наверное, известно выра- 5. Назовите важнейшие персонажи 
оскром жение «выносить сор! из избы». Но зна- русской демонолаегии. 
| Чило оно раньше совсем не то, что 6. Все знаю» что через порог здо- 
| “Теперь. Как бы вы могли объяснить роваться нельзя: Но вот почему? 
авещал Происхождение этой пословицы? 7. В какой период христианского 
| 2. Когда у русских принято было календарялройсходил, по мнению вос- 
И == ‘адать? точных славян, разгул нечистой силы? 
а, я: Наши Предки верили: если ты 8. Кой святой считался «скотьим 
ствие: лудился в Лесу, надо вывернуть богом»! 
дежду наизнанку и переобуться с пра- 9.С чем, По древнему поверью, 
ты на левую. Зачем это дела- был связан обряд прыгания через 


4. 


Раньше существовал обычай во 
Родов открывать все, что можно 
двери, печную заслонку). То же 
\елали, когда человек У 


когер в день ИВана Купалы? 

10. Даже сейчас масленица праз- 
4нуется по всей России, С чем связан 
этот языческий праздник и каковы 
были его основные атрибуты? 

11. Какие предметы чаще всего’ 


использовались как обереги (защища- 
ющие от нечистой силы)? 

\2. Каким образом в мировоззре- 
нии русскоте народа связывались три 
важнейших события в жизни человека: 
рождение, женитьба и смерть? Как это 
отразилось в обрядах? 


13. Раньше женщина могла карди- 
нально поменять свою прическу всего 
лишь раз в жизни. Когда? 

14. В какую неделю года пятница 
называется «тещины вечерки»? 

15. Почему считается, что разби: 
тое зеркало — плохая примета? 


ЕСЛИ ЭТО ИНТЕРЕСНО... 


Если кому-то’ из наших читателей 
это; интересно, я расскажу о крупной 
неприятности, «постигшей журнал 
«Будь здоров}. Банк, куда поступали 
деньги наших подписчиков и распро- 
странителей, потерпел крах. Под его 
руинами оказались тогребенңными 
миллионы рублей, поступивших от 
подписки и розничной продажи журна- 

ла. Эти деньи предназначались, на 
покупку бумаги для ближайших номъ- 
ров журнала и уже подготовленной к 
печати книги В. В. Коновалова «Сов- 
сем другая медицина». Планировали 
мы и иные необходимые расходы. Увы, 
с этим придется подождать. у 
Пришлось сократить за счет роз- 

НИЧНОЙ продажи тиражи двух послед- 

них номеров, перенести выпуск книги 


В. В. Коновалова на июль. Есть и дру- 
ае избежные потери, ЧО главное — 
гие не хотя П\сле такого 


стоял, 
журнал В мог прекратить свое 
удара в е. Более т010, № решили 


вои беде! Ка плечи 


с а 
вать цену а жур- 


не повышать 


ровье, сохранять душевный покой, доб 
роту и оптимизм: 

Судя по откликам, журнал действи- 
тельно приносит { ощутимую пользу. 
Растет интерес к нему, увеличивается 
тираж. А этого при режиме максималь- 
ной экономии оказалось достаточно 
для нормального существования. Даже 
при том, что мы, несмотря на инфля- 
цию, уже третий год сохраняем неиз- 
менной подписную цену. Пятнадцать 
тысяч рублей на полугодие — такой 
цены нет, кажется, ни у одного ежеме- 
сячного издания, тем более если оно, 
подобно нам, никогда не имело. госу- | 
дарственной поддержки или богатых | 
спонсоров. | 

Поражает безнаказанность: украли 
У людей миллионы — и ничего, вино- | 
ватых нет. Вот уж воистину, как пис. 
классик: «Украл булку — в 

крал желез 
т А И Е 


щать нас от безза 

кони 

ющее на наши деньги и А 00 существу-= 
ў 


фликтовать с таким В АУмает кон- 


ал 
тюрьму, 


сенато- | 
Ризванное защи- | 


‘лесу. 
“энтакт 
%сти 
явора, 
м, чт; 
ай дел 
элем 
?лаетс 
ыталис 
| 4. (ө; 
ловек 


1. Мусор раньше воспринимался 
и- «ак полноценная часть дома, когда-то 
зго можно было только сжигать в 
лечке (а печь — связь с потусторонним 
миром). Вынести мусор за пределы 
дома значило подвергнуть этот дом 
эольшой опасности. 

2. Гадать можно было на Святки (с 
?ождества — 7 января — до Крещения 


об- 

— 19 января), а также в день Ивана 

{упалы (Рождество Иоанна Крести- 
ви: \еля — 7 июля). В остальное время 
Зу, вдание считалось большим грехом. 
ся 3. Считалось, что заблудившегося 
ИЯ в лесу «водит леший». А при любом 
Но контакте с нечистой силой нужно было 
аже вести себя «наоборот», например, 
рля- выворачивать одежду. Это связано с 
:еиз- тем, что лешего (как и других персона- 
цать жей демонологии) считали представи- 
акой Пелем «другого» мира, где все 
‹еме- 'делается наоборот. Таким образом 
оно, пытались его перехитрить. 
госу- 4. Существовала вера в то, что 
гатых ‘человек, рождаясь, приходит из «того» 

‘мира, умирая, он возвращается туда 

крали же «Открывание» должно было облег- 
вино- чить появление ребенка на свет или 
писал 'предсмертные муки. 4 
орьму, ° 5. Русалка, леший, домовой, водя- 
`енато- ~ ной. Кроме того, существовали кикимо- 


ре, полуденницы, сковородницы, бан- 
| ники, дворовые и т. д. 
Ы 6. С порогом вообще связано очень 
многое в русских верованиях. Дело в 
м, что именно порог символически 
елял мир дома от остального мира 
»), который «представлялся 


КОЭФФИЦИЕНТ ЭРУДИЦИИ 
Ответы 


ца, например). Поэтому человек, нахо- 
дящийся за пределами дома, пребы- 
вает как бы в другом мире и пожела- 
ние здравствования может обернуться 
для обоих обратной стороной. 

7. Это происходило в Святки, ког- 
да, по поверью, граница между обоими 
мирами становилась достаточно проз- 
рачной и нечистой силе легко было 
проникнуть в мир людей, а людям, 
соответственно, в мир нечистой силы 
(на этом строятся, например, гадания с 
зеркалом — зеркало становится изоб- 
ражением «того» мира). 

8. Святой Юрий, или Георгий Побе- 
доносец. В южных областях в день 
этого святого (6 мая) происходил пер- 
вый выгон скота, в северных же в это 
время было еще слишком холодно. 
Часто именно Георгию Победоносцу. 
молились в случае болезни скота: ему 
служили молебны, чтобы он охранял 
стадо. 

9. Это очень древний языческий 
обряд — огонь считался символом 
ритуального очищения человека. Инте- 
ресно, что такое поверье есть не 
только У славян, но и у многих других 
народов. 

а анны ол 
перед постом, 

однако этот праздник возник гораздо 
раньше, чем Русь приняла христиан- 
ство. При этом сове А 
"Овершенно очевидно 

что между нашей масленицей и = Я 
оевропейским карнавалом (от н 
рощай, Мясо») очень 


делать чучело (оно называлось масле- 
ницей, иногда — зимой), которое в 
|} конце недели сжигалось в присутствии 
| всей деревни. В масляную неделю, как 
| и на Святки, существовал обычай «ря- 
| диться» (т. е. одеваться каким-нибудь 
| персонажем). В масленицу обяза- 
\ тельно нужно было объедаться — 

верили, что если много есть в масле- 

ницу, то еды будет вдоволь весь год. А 
| по христианскому календарю это «мя- 
сопустная» неделя (без мяса) перед 
Великим постом. 

11. Железные предметы из домаш- 
ней утвари (кочерга, топор, иголка с 
ниткой и т. п.), некоторые растения 
(чеснок, лук, полынь, можжевельник), 
икона, крестик, ладанка и т. п. 

12. Все эти события жизни чело- 
века мыслились как переходы из 
одного качества в совершенно иное. 

Когда человек рождался, он приходил 
ИЗ «того» мира в «этот», когда он уми- 
рал — он уходил в «тот» мир. Молодо- 
жены, особенно невеста, тоже совер- 


Ф 

— Какой чудный спектакль! 

— Хорошо, что я заранее прочла 
рецензию. А то бы мне тоже эта 
пьеса понравилась. 


— На что жалуетесь? 

— У меня, доктор, это... Ну, как назы- 
вается, когда забываешь? 

— Долги, что ли? 


ДИАЛОГИ 


шали переход в другую жизнь. Больше 
всего это выражено в обряде оплаки-. 


вания невесты и в непременной 
ритуальной каше, которую едят на 
поминках, крестинах и на свадьбе. 

13. Это происходило на свадьбу, 
после венчания: к венцу невеста ехала 
с косами, а когда приезжала в свой 


новый дом, ее «крутили», то есть 
делали ей «женскую» прическу — 
пучок. 


14. В масляную. В пятницу на этой 
неделе молодоженам было положенс 
ходить к теще на блины. 

15. Дело в том, что любое изобра 
жение человека воспринималось ка! 
его часть, поэтому разбить зеркала 
которым пользовались в доме, зна 
чило причинить вред кому-либо и 
домочадцев. С таким же суеверны! 
почтением люди относились к свое 
тени или к портрету. 


Материал подготовил 
Ксения Шабельников 


СЛ | 
— Вчера умер один хороший мужик | 
За раз выпивал два литра водки | | 
двенадцать кружек пива: 1" 
— А отчего умер? | 
— Откуда я знаю. | 


ө | 
— Стыдись Я в твоем возраст 


никому не лгал. 
— А когда же ты начал? 
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ала 

та ее | На Украине нам помогает распространять журнал 
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Человек становится пенсионером. 
Оказавшись в отставке, большинство 
из нас остро переживает уход от ак- 
тивной ЖИЗНИ. Казавшаяся бесконеч- 
ной гонка вдруг прекращается: Бе- 
жать больше некуда и незачем... Для 
чего же жить дальше? И в чем смысл 
жизни вообще? 'До ухода в отставку 
все было ясно — учеба, работа, де- 


к у 


Фото Виктора Ахломова 


ти. Все это на фоне высоких общест- 
венных идеалов — успехов великой 
страны, борьбы за всеобщую. спра 
ведливость. д. 

Но вот дети стали’ р 
общество уже не н т 
более того, оно 


вает тебя — уступи дорогу и зарпла- 
ТУ молодым. А что же с высоким 
смыслом жизни, с идеалами? Они, 
подобно горизонту, непрерывно от- 
далялись по мере приближения к 
НИМ, И в конце концов, когда тебя 
вытолкнули в никуда, они, словно 
миражи, рассеялись. Исчезли, оста- 
вив неприятный осадок и разочаро- 
вание... Даже выдающихся людей 
крах идеалов в старости приводит к 
глубочайшим разочарованиям и тра- 
гическому финалу. 
Знакомство с литературой, по- 
священной поискам смысла жизни, 
привело меня к «Екклезиасту» — 
одной из заключительных книг Ветхо- 
го Завета. Считают, что она была 
написана царем Соломоном около 
3000 лет назад. Автор «Екклезиаста» 
приходит к грустному выводу о том, 
что жизнь человека не имеет высше- 
го смысла, чем бы он ни наполнял ее 
— трудами, удовольствиями, наука- 
ми. Более того, в жизни царит не- 
справедливость. «Всего насмотрелся 
я в суетные дни мои: праведник гиб- 
нет в праведности своей, нечестивый 
живет долго в нечести своей. И ска- 
зал я: и это суета сует и всяческая 
суета... Одна и та же участь — пра- 
веднику и нечестивому, доброму и 
злому, чистому и нечистому, прино- 
сящему жертвы и не приносящему 
жертв, добродетельному и грешни- 
ку». И это говорил царь Соломон, 
который считался одним из самых 
справедливых и добродетельных 
правителей. Он сам творил суд над 
своими подданными и тем не менее 
не мог добиться справедливости и 
вынужден был признаться в бесси- 
лии даже высшей власти перед злом. 
и сейчас слова «Екклезиаста» звучат 


так же актуально, как 3000 лет наз 

Как же жить в Царящей неспра. 
ведливости и бессмысленности бла. 
городных устремлений? 


Вопреки печальной констатации 
несправедливости и тщете бытия 


рекомендация мудреца ОПТИМИСТИЧ- 
на: «Удаляй печаль от сердца твоего 
и уклоняй злое от тела твоего». 

И далее: «Есть и пить и наслаж- 
даться добром во всех трудах своих, 
какими кто трудится под солнцем во 
все дни жизни своей, которые дал 
ему Бог; потому что это его доля». 

Я принял эти мысли, и мне стало 
легче жить. Смысл жизни, решил я, 
надо искать в делах своих, удалять 
от сердца печаль и уклоняться от 
зла. 

Однако делиться с кем-то другим, 
кроме своих друзей и близких, этими 
выводами я опасался. Уж очень всё 
это казалось, как говорят, ветхоза- 
ветным. Ведь прошло около трех 
тысяч лет с тех пор, как Екклезиаст 
произнес свой приговор. Неужели за 
эти годы человечество не достигло 
чего-то более совершенного, не под- 
нялось нравственно? Трудно было с 
этим смириться. Однако ни атеисти- | 
ческая, ни религиозная философская 
литература, с! которой я знакомился, 
не приносила мне ни успокоения, ни 
ясности в повседневной практиче- 
ской жизни. Возможно, я не докопал- 
ся до нужных мне книг, не исключаю. 

Но все же нашёл я современные 
слова, которые оказались созвучны с. 
мыслями Екклезиаста, потрясшими | 
меня. Они были сказаны соврем 
ным психологом Вернером Эрха 
дом, очень популярным на Зап: 

Отношение Вернера Эрха 
его школы практической пси 


Боер 


вопросам о смысле жизни, ка 


К МОЖНО 


пегко заметить, перекликается С 


Екклезиастом. 


Величайший секрет жизни, по Эр- 
харду, состоит в том, что она «пуста 


и бессмысленна»... Это истина, но в 


этом и есть её главное достоинство, 
поскольку такая истина делает чело- 
века свободным в выборе собствен- 
ных идеалов, не навязывая ему ника- 
Кого смысла извне. Вы сами можете 
выбрать и придать жизни тот смысл, 
который понятен и необходим лишь 
вам. Только тогда, когда человек сам 
нашёл свой путь, он обретает внут- 
реннюю силу и способность совер- 
шать великие дела, соответствую- 
щие его возможностям. 
Мучительные поиски универсаль- 
ного смысла жизни лишены перспек- 
тивы. Ни одна из реалий, вынесенная 
за пределы жизни человека, не мо- 


жет выполнять функцию универсаль- 
ного смысла человеческого бытия, 
Поскольку в этом случае человече- 
ская жизнь станет лишь средством 
достижения чего-либо. 

Ни научно-технический прогресс, 
поскольку никто не знает, куда он нас 
ведет, ни счастливое будущее всего 
человечества, поскольку никто не 
знает, что это такое, не могут выпол- 
нять эту функцию. 

В попытках навязать человечест- 
ву какой-то абстрактный универсаль- 
ный смысл жизни совершалось на 
планете больше зла, чем во имя че- 
го-либо другого. Человек должен 
жить по принципу «здесь и теперь», 
руководствуясь своей внутренней 
правдой и собственными идеалами. 

Я не абсолютизирую ни Екклезиа- 
ста, ни Эрхарда, но они помогают 
мне жить сегодня и ежедневно. 


БУДЬ ЗДОРОВЫМ, СЕРДЦЕ! 
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Дмитрий Кедрин 


ЕЛИНОК 


К нам в гости приходит мальчик 
Со сросшимися бровями, 
Пунцовый густой румянец 

На смуглых его щеках. 

Когда вы садитесь рядом, 

Я чувствую, что меж вами 

Я скучный, немножко лишний, 
Педант в роговых очках. 


Глаза твои лгать не могут. 
Как много огня теперь в них! 
А как они были тусклы... 
Откуда же он воскрес? 

Ах, этот румяный мальчик! 
Итак, это. мой соперник, 
Итак, это мой Мартынов, 
Итак, это мой Дантес! 


Ну что ж! Нас рассудит пара 
Стволов роковых Лепажа 
в На дальней глухой полянке, 
С" Под Мамонтовкой, в лесу. 
Два вежливых секунданта, 
Под горкой — два экипажа 
Да седенький доктор в черном, 
С очками на злом носу: 


Послушай-ка, дорогая! 
Над нами шумит эпоха, 
И разве не наше сердце =. 
Арена ее борьбы? 
'Виновен ли этот мальчик 
‚В проклятых палочках Коха, 
что ставило нездоровье 
‚ колеса моей судьбы? — 
З розата + 


спас о 
нога боЕм 


Наверно, он физкультурник, 
Из тех, чья лихая стайка 
Забила на стадионе 
Испании два гола. 

Как мягко и как свободно 
Его голубая майка 

Тугие гибкие плечи 

Стянула и облегла! 


А знаешь, мынеподымем 
Стволов роковых Лепажа 
На дальней глухой полянке, 
Под Мамонтовкой, в лесу: 

Я лучше приду к вам в гости 
И, если позволишь, даже 
Игрушку из Мосторгина 
Дешевую принесу. 


Твой сын, твой малыш безбровый, 
Покоится в колыбели. 

Он важно пускает слюни, 

Вполне довольный собой. 

Тебя ли мне ненавидеть 

И ревновать к тебе ли? 

Когда я так опечален 

Твоей морщинкой любой? ин 


Ему покажу я рожки, 

Спрошу: «Как дела, Егорыч?» 
И, мирно напившись чаю, 
Пешком побреду домой. 

И лишь закурю дорогой, 
Почуяв на сердце горе 
Что наша любовь не 

Что этот малыш= не 


Т 


н. 


Кэтрин Кузьмина, 
Швейцария 


АТЕРОСКЛЕРО 
и масло 


Атеросклероз, грозная и коварная 
болезнь ХХ века, подкрадывается к 
нам незаметно. Ее трудно обнару- 
жить в начальной стадии. И лишь 
когда неожиданно подскакивает дав- 
ление, становится ясным, что в орга- 
низме произошли серьезные нега- 
тивные изменения. 

Одной из главных причин этой 
болезни является чрезмерное по- 
требление животных жиров, сливоч- 
ного масла и маргарина, вследствие 
чего на стенках кровеносных сосудов 
откладывается холестерин и форми- 
руются известковые отложения. Про- 
свет сосудов сужается, и ткани хуже 
снабжаются кровью. 

Атеросклероз может стать причи- 
ной катаракты. Из-за закупорки сосу- 
дов нижних конечностей в них могут 
появиться ощущение холода, возник- 
нуть боли, их часто, сводит. Если за- 
купорка очень сильная, то она может 
вызвать гангрену. Полная закупорка 
коронарных сосудов ведет к инфарк- 
ту миокарда. Атеросклероз, затро- 
нувший мозг, может быть причиной 
потери памяти, умственного рас- 
стройства и приступов апоплексии, 
Развитие этой болезни особенно 
опасно при диабете. 

Чтобы предупредить 


развитие 


атеросклероза, надо прежде всего 
обратить внимание на питание: со- 
кратить потребление животных жи- 
ров, в том числе сливочного масла, и 
пользоваться натуральными расти- 
тельными маслами холодного отжи- 
ма (льняным, подсолнечным, кунжут- 
ным, маслом из зародышей пшени- 
цы), обладающими антисклеротиче- 
скими свойствами. 

Однажды мне довелось иметь 
дело с большим любителем сливоч- 
ного масла. Это был сорокалетний 
мужчина атлетического телосложе- 
ния. Он страдал заболеванием лим- | 
фатических желез, кроме того, его 
мучил прогрессирующий паралич 
нижних конечностей. Поддерживае- 
мый двумя женщинами, он с трудом 
смог преодолеть четыре ступеньки, 
отделяющие мой кабинет от улицы. В 
беседе выяснилось, что его основной 
едой был жирный сыр (30-40- 
процентной жирности). Он съедал 
его по З кгв неделю, а кроме того ел 
много сливочного масла и пил жир- 
ное молоко. они 

Заменив сливочное, масло на] 
ральными растительными маслам 
богатыми витамином Е, и. 
шись от сыра и молока, он 


всего 
В: 'сб- 
Іх ЖИ- 
сла, и 
расти- 
отжи- 
унжут- 
1шени- 
отиче- 


иметь 
пивоч- 
летний 
сложе- 
м лим- 
го, его 
заралич 
рживае- 
трудом 
пеньки, 
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НОВНОЙ 
(30-40- 
съедал 
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л. жир- 


паралича. После 
возвращения к здоровой диете. с на- 
ТУРальными сырыми растительными 
маслами мой пациент вновь почувст- 
вовал себя здоровым. 

Природа пищевых жиров может 
играть определяющую роль и в по- 
явлении тромбоза, особенно в по- 
слеоперационный период. Живые 
растительные масла, содержащие 
полиненасыщенные жирные кислоты, 
в том числе линоленовую, не только 
предотвращают формирование тром- 
бов в послеоперационный период, но 
и вообще уменьшают тенденцию к 
тромбозу. 

У-моих пациентов, режим питания 
которых был улучшен путем сниже- 
ния в рационе насыщенных жиров и 
введения в него масел холодного 
отжима, за 30 лет наблюдений не 
было ‘ни одного случая послеопера- 
ционного тромбоза: И мы смогли 
этого добиться без антикоагулянтов, 
что очень удивило хирургов. 

Любителям жирной пищи не сле- 
дует забывать еще об одной ковар- 
ной ловушке, которая их подстерега- 
ет. Если питание слишком жирное, то 
неусвоенные жирные кислоты соеди- 
няются с кальцием, содержащимся в 
потребляемых продуктах, образуя 
нерастворимые вещества. У ‘людей, 
любящих жирную еду, отмечаются 
признаки декальцинации не потому, 
что их еда слишком бедна кальцием, 
а потому, что’он не усваивается —— 

‘Здоровое питание НОЯ и 
потребление ‘маргарина. 


Что такое маргарин? Это искусст- 
венный жир, полученный путем пе- 
реработки дешевого растительного 
масла, например пальмового. В ре- 
Зультате тепловой обработки (до 
200°С) этих масел с добавлением 
воды (до 16%), никеля и водорода из 
первоначального сырья, дурно пах- 
нущего и малопригодного к еде, по- 
лучается кашеобразная твердая мас- 
са, в которую вводят красители и 
улучшающие вкус пищевые добавки. 
По цвету этот продукт становится 
похож на масло, что может ввести в 
заблуждение покупателя, а относи- 
тельная дешевизна этого продукта 
делает его еще привлекательнее. 

Этот искусственный жир, конечно, 
не даст умереть с голоду, но он не 
избавляет организм от дефицита 
жизненно важных веществ. 

Подкожные ткани у людей, кото- 
рые едят много маргарина или дру- 
гих искусственных растительных жи- 
ров, становятся анормально тверды- 
ми в результате того, что ПОДКОЖНЫЙ 
жир затвердевает и не может ис- 
пользоваться организмом. 

Для сравнения добавим, что при 
употреблении натурального оливко- 
вого масла, а также подсолнечного и 
льняного, ПОДКОЖНЫЙ жир становится 
мягким, и организму легче его ис- 
пользовать. 7 

Зависимость структуры жировых 
тканей от природы пищевых жиров 
давно заметили свиноводы. У выр: 
щенных на картофеле свиней, 
торых жир образуется нај 
крахмала, сало белое и твер є 
оно становится мягким и 
если свиней кормить маи‹ 


ых вхо 
и 


Сливочного масла надо съедать 
не более 30 гв день, 50 или 100 г 
уже могут иметь серьезные послед- 
ствия для здоровья, в частности спо- 
собствовать развитию атеросклеро- 
за. 

Если же вы не устоите перед мя- 
сом с жирком, то будет благоразумно 
съесть после этого салат из сырых 
овощей, сдобренный растительным 
маслом холодного отжима, богатым 
витамином Е. Вредность насыщен- 
ных жиров мяса компенсируется са- 

латом и живым растительным мас- 
лом. 

Люди старшего поколения еще 
помнят те времена, когда в России 
было изобилие масел холодного от- 

жима — льняного, подсолнечного, 
конопляного, соевого, горчичного и 
других. Сейчас этих масел не най- 
дешь днем с огнем. Полки магазинов 
завалены рафинированными: расти- 
тельными маслами, маргаринами и 
другими искусственными жирами, 
лишенными всего живого. Их можно 
использовать в разумных количест- 
вах при жарении, но они не годятся 
для еды. Эти масла —мертвый про- 
дукт, лишенный не только витамина 
Бе но и других жизненно важных эле- 
ментов. 
Чтобы понять причину. исчезнове- 
ния в сегодняшней России и в мире 
натуральных масел, достаточно сра- 
внить затраты на производство ра- 
финированных масел и натуральных. 
Производство рафинированных ма- 
сел обходится производителю значи- 
тельно дешевле, чем натуральных, и 
они не требуют больших хлопот при 
хранении и транспортировке. Рафи- 
нированные масла, полученные пу- 
тем горячей обработки при темпера- 


тельное время, они не боятся сол. 
нечных лучей. Но от них сил не при- 
бавится, наоборот, вас будет угне-_ 
тать слабость и чувство усталости. 
Что касается натуральных расти- 
тельных масел, которых получается 
при прессовке в два раза меньше, то 
с ними у производителя много, хло- 
пот. Будучи биологически активными, 
живыми, они быстро мутнеют, горк- 
нут, окисляются на воздухе, на свету. 
и в тепле. Чем богаче масло витами 
ном Е, тем быстрее оно портится. 
Поэтому в Европе их продают в гер- 
метически закрытых металлических 
банках. Когда банка открыта, то ее 
следует держать в темном прохлад- 
ном месте, лучше в холодильнике. 
Но все эти трудности перекрываются 
чудесными лечебными антисклеро- 
тическими и антивоспалительными 
свойствами живых масел. 
Натуральные масла, получаемые 
путем механической холодной от- 
жимки при температуре не выше 40- 
45°С, лучше не использовать при 
жарении. Подогрев разрушает со- 
держащиеся в маслах полиненасы- 
щенные жирные кислоты. х 
Дневная потребность в таких 
маслах, особенно в льняном и под- 
солнечном, наиболее богатых вита- 
мином Е, составляет две столовые! 
ложки (15-20 г) в сыром виде два. 
раза в день — утром и вечером, _ 
ред едой. 


эту тему (статья «Грызите семечки» в 
№ 6, 1997 г) которые позволят в ка- 


кой-то мере восполнить их нехватку в 
организме. 


Характеристика масел 
холодного отжима 
(до 40-45°С ) 


Ценность натурального масла оп- 
ределяется содержанием в нем 
главным образом витамина Е и поли- 
ненасыщенных жирных кислот: лино- 
левой, линоленовой, — олеиновой, 
арахидоновой, а также витаминов А, 
Ее 

Льняное масло. По своей биоло- 
гической ценности стоит на первом 
месте. В семени льна содержится 
46% витамина Е. Льняное масло пи- 
тает мозг, улучшает клеточный об- 
мен, обеспечивает нервное равнове- 
сие, ликвидирует запоры, улучшает 

качество кожи, а также снижает уро- 
вень холестерина. Оно особенно 
полезно людям, у которых ощущает- 
ся острая нехватка витамина Е. 
Масло легко окисляется, поэтому 
необходимо тщательно предохранять 
его от контакта с воздухом и светом. 
Подсолнечное масло. Благодаря 
богатому содержанию витамина Е 
рекомендуется людям, подвержен- 
ным атеросклерозу и имеющим по- 
вышенный уровень холестерина. 
Наиболее богаты витамином Е чер- 
ные семечки. 
о Оливковое масло. Лечебные 
свойства основаны главным образом 
‘высоком содержании олеиновой 
кислоты. Положительно влияет на 
сан пищеварения и’ сердечно. 
к много 


ЕТИ 


Однако относительная. 
масла витамином Е (4-12%) 
няет его слабое воздействие на 
вень холестерина в организме, 

Кукурузное масло, Богато поли- 
ненасыщенными жирными кислота- 
ми, витаминами Е и Е. Способствует Р 
выведению холестерина из крови. | 

Соевое масло. Благодаря мощ- 
ным антихолестериновым свойствам 
рекомендуется при высоком содер- 
жании холестерина в крови. У неко- 
торых больных при употреблении 
соевого масла за три недели снижа- 
ется уровень холестерина. 

В соевом масле самое большое 
содержание арахидоновой кислоты 
по сравнению со всеми остальными 
маслами. 

Масло из зародышей пшеницы. 
Очень полезное лечебное масло. В 
нем содержатся витамины А, О, Е (в 
большом количестве), К и 85-90% 
ненасыщенных жирных кислот. 

Арахисовое масло. Содержит 
27% протеинов и 16% углеводов. 
Качественным является лишь масло 
холодного отжима, которого в прода- 
же практически нет. 

Хлопковое масло. Содержит 40- 
50% линолевой кислоты. В нем нет 
линоленовой кислоты. $ 

Конопляное масло. Содержит 
46% линолевой кислоты и 28% лино- 
леновой кислоты. м 

Содержание витамина Е 
граммах орехов: 93 

Грецкие орехи — 47:51г — 

Фундук — 23 г , 

Миндаль — 11го 


Эндрю Уэйл, 
о медицины, США 
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Философская дискуссия о приро- 
де медицины насчитывает уже много 
веков. Врачи полагают, что здоровье 
требует того или иного вмешательст- 
ва извне, тогда как сторонники есте- 
ственной гигиены утверждают, что 
здоровье есть результат жизни в 
согласии с законами природы. В 
Древней Греции считалось, что вра- 
Чам покровительствует бог врачева- 
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Фото Виктора Ахломова 


ния Асклепий (в римском варианте = 
Эскулап), а целителям — богиня. 
здоровья Гигиея, дочь Асклепия. — 
Философ Рене Дюбо пише 1 
служителей Гигиеи здоровье — ест 
ственный порядок вещей, состояни 
по праву принадлежащее чел У 


который разумно раат 
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своей жизнью. По их мнению, самая 
важная функция медицины — откры- 
вать и проповедовать законы приро- 
ды, которые позволят человеку 
иметь здоровое тело и здоровый дух. 
Последователи же Асклепия счита- 
Ют, что главная роль врача — лечить 
болезнь, исправлять любые несо- 
вершенства, как врожденные, так и 
приобретенные в течение жизни». 
Разные философии приводят к 
разным видам практики. На Западе 
внимание медицинской науки сосре- 
доточено в основном на обнаружении 
внешних возбудителей болезни и 
разработке средств борьбы с ними 
Середина нашего века ознаменова- 
лась выдающимся успехом медици- 
ны — открытием антибиотиков и бла- 
годаря этому победой над инфекци- 
онными заболеваниями Именно этот 
успех в первую очередь привлек 
сердца и умы на сторону Асклепия и 
убедил многих в перспективности 
медицины, использующей современ- 
ные технологии. 

На Востоке, особенно в Китае, 
медицина сосредоточена совершен- 
но на другом. Она исследует спосо- 
бы повышения внутреннего сопро- 
тивления организма, благодаря чему 
можно сохранить здоровье, каким бы 
вредным влияниям оно ни ПоВЕЕртаа 
лось. Это уже подход, характерный 
для Гигиеи. В процессе исследова- 
ний китайские врачи обнаружили 
много природных веществ, которые 
оказывают тонизирующее воздейст- 
вие на организм- И несмотря на не- 
которые успехи западного подхода, 

он значительно уступает по своей 
ценности восточному. 

Оружие всегда несет в себе опас- 
ность: оно может обернуться против 
того, кто им владеет, или вызвать 
еще большую агрессию со стороны 
противника. В наши дни специалисты 


по инфекционным заболеваниям во. 
всем мире с отчаянием думают’ 
возможности возникновения неизле- 
чимых болезней, вызываемых рези- 
стентными (не поддающимися воз- 
действию антибиотиков) микроорга- 
низмами. В журнале университетско- 
го медицинского центра, где я препо- 
даю, была опубликована статья 
«Устойчивость к противомикробным 
средствам: новая чума?» В ней, в 
частности, говорится: «Хотя проти- 
вомикробные средства считаются 
«чудо-лекарствами» ХХ века, сего- 
дня врачи-клиницисты и ученые ост- 
ро осознают, что устойчивость мик- 
робов к лекарственным средствам 
становится главной клинической 
проблемой. Предлагается множество 
решений. Фармацевтическая про- 
мышленность пытается разрабаты- 
вать все новые и новые средства, 
лучше противостоящие выработав- 
шимся у микробов механизмам ус- 
тойчивости. К несчастью, у микробов 
быстро вырабатываются новые ме- 
ханизмы защиты. Устойчивость к 
противомикробным средствам стано- 
вится все более неотложной про- 
блемой во всех практических ситуа- 
циях, которые могут отрицательно 
влиять на исход заболевания». 
Выражение «могут отрицательно 
влиять на исход заболевания» — это 
иносказание. Оно подразумевает, что 
пациенты будут Умирать от инфек- 
ций, которые врачи могли раньше 
лечить антибиотиками. По сути, ан- 
тибиотики быстро утрачивают свою 
силу, и некоторые инфекцио СТЫ 
начинают задумываться © том, 
мы будем делать, когда бо ьше 
сможем на них полагаться. Возмож- 
но, нам придется р , 
дам, которые испол 
больницах в 20-е 


карантину и дезинфекции, к хирурги- 
ческому дренажу и тд. Какой шаг 
назад для нашей высокоразвитой 
медицины! 
В то же время устойчивость к то- 
низирующим средствам, используе- 
мым, например, китайской медици- 
ной, не развивается, потому что они 
действуют не против микробов (и 
поэтому не влияют на их развитие), а 
усиливают защитные силы организ- 
ма. Они увеличивают активность и 
действенность клеток иммунной сис- 
темы, помогая пациентам сопротив- 
ляться всевозможным инфекциям, а 
не только тем, которые вызывают 
микробы. Антибиотики же эффектив- 
ны только против микробов, а против 
вирусов они бесполезны. Беспомощ- 
ность западной медицины в борьбе с 
вирусными инфекциями ясно про- 
слеживается на примере СПИДа, 
Китайское лечение травами людей, 
инфицированных ВИЧ, более дейст- 
венно хотя бы потому, что оно неток- 
сично и позволяет многим из тех, кто 
страдает ВИЧ-инфекцией, жить отно- 
сительно долго без проявления сим- 
птомов болезни, несмотря на то, что 
вирус сохраняется в организме. 
Восточный принцип укрепления 
внутренних защитных механизмов ха- 
рактерен для Гигиеи, поскольку пред- 
полагает, что организму свойственна 
естественная способность сопроти- 
вляться возбудителям болезни и 
справляться с ними. Будь в западной 
медицине такая тенденция выражена 
более явно, наше здравоохранение 
не стояло бы сейчас перед ЛИЦОМ 
экономического кризиса, потому. что 
методы, использующие преимущест- 
ва естественных способностей орга- 
низма к исцелению, гораздо дешев- 
‚ле, нежели вмешательство, техноло- 
гической медицины, и в конечном 
итоге безопаснее и действеннее, 


Сторонники Асклепия больше 
интересованы в лечении, в то. врем; 
как последователи Гигиеи — в исі 
лении. Лечение — это воздействие. 
извне, исцеление же происходит 
изнутри. Слово «исцелить» означает. 
«сделать целым», то есть восстано- | 
вить целостность и равновесие в, 
организме. 

Я хочу привлечь внимание к внут- 
ренней, сокровенной природе про- 
цесса исцеления. Даже если лечение 
приводит к успешному исходу, этот 
исход есть результат активизации 
внутренних механизмов исцеления, 
которые при иных обстоятельствах 
могли бы действовать и без какого 
бы то ни было внешнего стимула. 
Организм способен исцелить себя 
сам. А причина в том, что он облада- 
ет своей системой исцеления. 

До сих пор немногие из врачей и 
ученых интересовались случаями 
исцеления, поэтому не удивительно, 
что феномен самоисцеления кажется 
неясным, а понятие о внутренней 
системе исцеления расплывчатым. 
Но чем глубже мы будем вникать в 
механизм самоисцеления, тем 


меньше у нас будет поводсв прибе- 
гать к 
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нял путешествие в северо-западну 
часть бассейна Амазонки, распо 

женную неподалеку от колумбийс 
эквадорской границы. Я хотел 


енней 
затым. 
кать в 
тем 
прибе- 
\нскому 
й быва- 


ентиро- 
служить 
скольку 
‚ кроме 
ущест- 


Америке, 


шаманами, я испытал. много разоча- 
рований. Одни оказались пьяницами, 
другие явно охотились за славой и 
богатством, Педро был моей послед- 
ней надеждой. Я был бы для него 
первым гринго, и у меня были боль- 
шие надежды, что он откроет мне 
тайны целительского искусства, ко- 
торые я жаждал познать. 


скать. шамана по имени Педро — 
индейца из племени кофанов, кото- 
рый жил в одинокой хижине в дебрях 
огромного непроходимого леса. Го- 


ворили, что этот шаман — искусный 
целитель. 


За год странствий по Южной 
встречаясь со’ многими 


Я оказался в этой южноамерикан- 
ской глуши потому, что: надеялся 
найти нечто экзотическое и удиви- 
тельное, нечто несказанно далекое 
от моего повседневного опыта. Я 
мечтал проникнуть в сокровенный 
источник целительского дара — этого 
союзі волшебства, религии и враче- 
вания. Я хотел понять, как сознание 
взаимодействует с телом. А кроме 
всего прочего, я надеялся разузнать 
секреты индейцев, которые мог бы 
практически использовать, помогая 
людям обрести здоровье. Я провел в 
стенах престижного университета 
восемь лет, четыре из! которых изу- 
чал ботанику и четыре — медицину, 
но так и не нашел ясных ответов на 
свои вопросы. Изучение ботаники 
пробудило. во мне желание увидеть 
джунгли, встретиться с’ туземными 
целителями и сохранить быстро. ис- 
чезающие: знания о лекарственных 
растениях. 

Когда я изучал медицину, мне хо- 
телось бежать из.мира агрессивного, 
технологизированного лечения к ро- 
мантическому идеалу естественного 


исцеления: ў 
В 1969 году, завершив’ основной 


Курс клинической подготовки, я при- 
нял решение не использовать на, 
практике те знания, которые только 
Что’ получил. Для этого у меня были 
две причины: одна эмоциональная, 
другая логическая; Первая заключа- 
лась просто в том, что я чувствовал: 
случись мне самому заболеть, я бы 
не хотел, чтобы меня лечили так, как 
я научился лечить других, разве что! 
не будет другого выбора. Поэтому 
мне было неловко лечить людей, 
Логическая! причина! состояла в том, 
что большинство методов лечения, с 
которыми я познакомился за четыре 
года обучения на’ медицинском фа- 
культете Гарвардского университета 
и за год в интернатуре, не воздейст- 
вовали на причины болезни ине спо- 
собствовали исцелению, а лишь по- 
давляли или просто сводили на нет 
видимые симптомы заболевания. Я 
почти ничего не узнал о здоровье и 
его сохранении и о том, как преду- 
преждать болезнь, и это было боль- 
шим упущением, поскольку я уже 
верил, что главная задача врача — 
учить людей тому, как не заболеть. 
Слово «доктор» происходит’ от ла- 
тинского слова «учитель». Главным 
должно быть обучение профилактике 
болезни, а лечение уже существую- 
щей болезни — дело второстепен- 
ное. у 
Если пролистать современный 

справочник лекарственных форм, 
легко обнаружить, что большинство 
названий лекарств начинается с при- 
ставки «анти», что значит «противо». 
Мы применяем противоспазматиче: 
ские, противогипертонические И прос 
тивовоспалительные средства, анти- 
коагулянты и антидепрессанты, л, 
карства против кашля, тревоги иі зу 
да, а также бета-блокаторы и антаг 
нисты  гистаминовых  рецептој 
Современная медицина пос} 


ей противодействует организму, уг- 
нетает его функции. 

«Ну и что в этом плохого?» — 
может спросить читатель. Если жар 
представляет опасность или аллер- 
гическая реакция становится некон- 
тролируемой, то с этими симптома- 
ми, разумеется, следует бороться. Я 
не возражаю против использования 
таких методов лечения, но только в 
качестве кратковременного средства 
для облегчения очень тяжелой си- 
Туации. Если же сделать их главной 
стратегией лечения, то это чревато 
двумя серьезными проблемами. 

Во-первых, пациент подвергается 
опасности, потому что фармацевти- 
ческие средства по природе своей 
токсичны. Ожидаемый от них резуль- 
тат слишком часто, сводится на нет 
побочными эффектами: Случаи ост- 

рой реакции на лекарства угнетаю- 
щего действия, имеющиеся в арсе- 
нале традиционной медицины, — 
серьезный аргумент против этой сис- 
темы, и во время медицинской прак- 
тики я видел их больше чем доста- 
точно, чтобы понять: должен сущест- 
вовать какой-то другой, лучший вы- 
ход. Траволечение привлекло меня 
потому, что предлагало возможность 
найти безопасную естественную аль- 
тернативу тем лекарствам, которые 
меня учили использовать. 

Во-вторых, симптоматические ме- 
тоды лечения в конечном счете могут 
привести к усилению патологических 
процессов, а не к их прекращению. 
Эта мысль впервые пришла мне в 
голову, когда я прочитал труды вели- 
кого еретика от медицины Самуэля 
Ганемана (1 755-1843). 

_ Это был ‘замечательный немец- 
кий врач-новатор, отец гомеопатии — 
Гог из. основных направлений 

ативной медицины. Г’ омеопа- 
на приеме очень малых 


доз сильно разбавленных сред 
призванных служить катализаторами, 
реакции самоисцеления. Я не гомес 
пат и не разделяю некоторых их убе.__ 
ждений. Тем не менее я наблюдал 
случаи исцеления при использовании, 
гомеопатических средств и восхища- 
юсь тем, что эта система использует. 
методы лечения, которые не’ могут. 
причинить вред. Более того, я нахожу, › 
некоторые принципы Ганемана очень 
важными для всей медицины. 
Например, такой: опасно подав- 
лять явные симптомы: заболевания, 
Описывая лечение зудящей красной 
сыпи на коже, Ганеман писал, что 
лучше иметь болезнь на поверхности 
тела, чем внутри, потому. что с по- 
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верхности ей легче исчезнуть. Сим: 7 
птоматические же методы лечения П 
могут загнать болезнь внутрь, в бо- | 
лее жизненно важные органы. а 
Ганеман пришел к такому пони- р 
манию задолго до открытия кортико- ч 
стероидов, очень сильных противо- р 
воспалительных гормонов, которые л 
врачи прописывают сегодня своим ве 
пациентам, не особо заботясь о том пе 
вреде, который они могут причинить. КЕ 
Стероиды местного применения с 
очень эффективно снимают кожные гл 
высыпания. В Соединенных Штатах МЕ 
их даже продают без рецепта. И вот сл 
Я снова и снова встречаю пациентов, В 
У которых развивается зависимость По 
от этих препаратов. Пока они приме- на 


няют стероидосодержащие кремы и 
Мази, сыпь удается держать в узде. 
Но как только лечение приостанав- 
ливается, «симптомы проявляются 
снова и в еще более острой форме, | 
чем раньше. Патологический процес 
Не устраняется, а только сдержива- 
ется — при этом он набирает. 
чтобы проявиться снова, как тол 
прекратится действие внешней 
Тивоборствующей ему силы. — 
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Если принимать стероиды: систе- 
матически, их угнетающее и токсиче- 
ское действие будет ощущаться еще 
сильнее. Пациенты, которые для 
борьбы с ревматическим полиартри- 


том, астмой и другими аутоиммун- 
ными И аллергическими заболева- 
ниями месяцами или годами прини- 
мают препараты типа преднизолона, 
часто страдают от неприятных по- 
следствий их токсичности (прибавка 
в весе, депрессия, язва, катаракта, 
хрупкость костей, прыщи), но отка- 
заться от лекарств не могут, ибо в 
этом случае симптомы вернутся с 
новой силой. 
Мой опыт наблюдения пациентов 
подтверждает то, о чем предупреж- 
дал Ганеман. Недавно я видел жен- 
щину тридцати с лишним лет, у кото- 
рой развились симптомы серьезного 
аутоиммунного заболевания — скле- 
родермии. Болезнь началась с того, 
что на холоде у нее стали бледнеть 
руки и она при этом испытывала бо- 
лезненные ощущения. Это так назы- 
ваемый симптом Рейно, признак 
нервно-сосудистого расстройства, 
которое может существовать само по 
себе или свидетельствовать о более 
глубоких нарушениях нервной систе- 
мы и кровообращения. В данном 
случае оно сопровождалось болями 
в суставах и опуханием пальцев: 
Потом кожа на пальцах и кистях рук 
начала утолщаться и грубеть — это 
классическое проявление склеро- 
дермии (само это слово значит 
«грубая кожа»). Кисти пациента, 
страдающего тяжелой формой скле- 
родермии, часто бывают холодными, 
красноватыми, блестящими, жестки- 


ает внутренние органы 
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_ представл 
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пищеварения, дыхания, кровообра- 


щения, исход может быть смертель- 
НЫМ. 


Врачи быстро поставили диагноз 
И стали давать пациентке большие 
дозы преднизолона и других иммуно- 
депрессантов. Результаты появились 
быстро: за несколько месяцев кожа 
вновь приобрела нормальный вид, 
боли в суставах исчезли, и врачи 
возвестили о’ «полном излечении». К 
несчастью, через год у нее появи- 
лась одышка. Рентгеновское  иссле- 
дование обнаружило фиброз легких 
— прогрессирующее заболевание, 
при котором! обычная легочная ткань 
превращается в патологическую, 
фиброзную. Больной сказали, что’ее 
состояние не связано с предшество- 
вавшей склеродермией, на самом же 
деле фиброз легких— хорошо из- 
вестное, хотя и нечасто встречаю- 
щееся проявление того же процесса 
с той разницей, что он поражает б0- 
лее жизненно важную часть организ- 
ма и гораздо хуже поддается лече- 
нию. Кисти у женщины были теплые, 
розовые, мягкие, и на поверхности 
тела явных признаков болезни не 
наблюдалось. Тем не менее она ста- 
ла инвалидом из-за болезни легких, 
которая теперь не поддавалась пре- 
паратам-депрессантам. 

Ко времени окончания интернату- 
ры я навидался достаточно таких 
случаев, чтобы ясно понять: я не 
хочу ни практиковать традиционную 
медицину, ни изучать ее дальше. 
Однако я не знал, чем ее заменить, и 
эта неуверенность толкнула меня на, 
поиски, в результате которых ‚я ока- 
зался на Амазонке. № е 

В конце концов я все- 
шамана Педро. Очень хор‹ 


Я 


‘очень давно 


ности, сочтя всего-навсего очеред- 
ным звеном в длинной цепи разоча- 
рований. На самом же деле она ста- 
ла первым шагом на новом пути, 
который со временем привел меня 
обратно к тому месту, где мне пред- 
стояло обнаружить то, что я всегда 
знал, только не мог угадать. 

Шаман оказался энергичным 
серьезным мужчиной лет сорока с 
небольшим. Он мне сразу понравил- 
ся. Однако Педро тут же заявил, что 
мне нет никакого смысла у него оста- 
ваться, потому что он больше не 
занимается своим ремеслом. Вместо 
того чтобы лечить людей, он увлекся 
политической деятельностью — пы- 
тался поднять соплеменников- 
кофанов на борьбу с серьезной угро- 
зой, нависшей над их жизненным 
Укладом. Она исходила, как оказа- 
лось, от компании «Тексако», которая 
проникла в северо-западную часть 
бассейна Амазонки, чтобы разведать 
богатые запасы здешней нефти. Как- 
То раз я ненадолго останавливался в 
одном приграничном городке, слу- 
жившем «Тексако» базой, и пришел в 
ужас от того, что там увидел и услы- 


Я не храплю 


шал: город стал средоточием ши, 
грязи, дыма, воров, шлюх и го, 
резов. Оттуда все эти напасти рас 
пространялись дальше. 

Индеец! рассказал мне, что при- 
надлежащие «Тексако» вертолеты 
выгнали из лесов дичь, а из рек ста. 
ла исчезать рыба. За последние два 
года охота и рыболовство резко по- 
шли на спад, в чем Педро винил ис- 
ключительно нефтеразведку. Теперь 
вся его энергия была направлена на 
сбор подписей под петицией, тре- 
бующей от «Тексако» денежного 
возмещения за нанесенный ущерб, 
Ему было жаль, что я зря проделал 
такой длинный путь. Мне тоже. 

Однако скитания в поисках Педро 
открыли мне одну истину. Я понял, 
что искал ответы не там, где нужно. 
Чтобы найти источник исцеления, нет 
никакой необходимости отрекаться 
от собственной страны и культуры, от 
традиционного образования и собст- 
венного «я». Но чтобы прийти к это- 


му, мне пришлось провести в пути не 
один год. 


Продолжение следует 


Татьяна Абрамова 


полодание 
по Николаеву 


Когда мы приехали в симпатичные зелень 


вичу Николаеву, он с супругой заканчивал генеральную уборку своей 
небольшой уютной квартиры. На интервью отвел час, сказав, что ему 
еще предстоят консультации в клинике лечебного голодания, которой 
он руководит, а после консультаций — беседа с больными. 
Это был обычный насыщенный день делового человека и специали- 
ста, и можно было бы этому не удивляться, если бы не одно обстоя- 
тельство. Доктору медицинских наук, профессору, создателю метода 
разгрузочно-диетической терапии Юрию Сергеевичу Николаеву в июне 
исполнилось 92 года. 


те Кузьминки к Юрию Сергее- 


В. 


Природа, по выражению Юрия 
Сергеевича, смелый диалектик, она 
умеет одними и теми же средствами 
и убивать, и лечить, но парадоксаль- 
ность ее приемов часто с трудом 
понимается человеком, и новое не 
всегда быстро находит признание. 
Так было и с методом лечебного го- 
лодания. 

Сейчас голодание принято счи- 
тать новым способом лечения. Меж- 
ду тем в старинных фолиантах, в 
книгах медиков эпохи Возрождения, в 
научных трудах более позднего вре- 
мени Николаев находил рекоменда- 
ции, связанные с применением ме- 
тода дозированного голодания для 
лечебных целей. 

Египтяне, по свидетельству Геро- 
дота, считали, что основой здоровья 
и сохранения молодости является 


систематическое (три дня в месяц) 
голодание при непременном очище- 
нии желудка с помощью рвотного. А 
египтяне, писал Геродот, были 
"самыми здоровыми из смертных". 
Великий Пифагор, древнегрече- 
ский философ и математик, голодал 
по 40 дней и приучал к этому своих 
учеников, будучи убежден, что это 
улучшает физическое здоровье и 
повышает умственные способности. 
Тех же взглядов придерживались Со- 
крат и Платон. Оба регулярно прово- 
дили 10-дневное голодание, которое 
помогало, по их мнению, достигнуть 
высшей степени умственного сосрес 
доточения. Р И 


Вот что писал в этой связи знам 
по 


те. Если тело не очищено, то чем 
больше будешь его питать, тем 
больше будешь ему вредить. Когда 
больного кормят слишком обильно, 
кормят также и болезнь. Помните, 
всякий излишек противен природе». 
Авиценна неизменно предписывал 
своим больным голодание в течение 
3 — 5 недель, а также движение, 
гимнастику, ванны и массаж. 

Журнал "Будь здоров!" писал о 
Людвиге Корнаро (1465-1566 гг.). Это 
ученый из Венеции — автор многих 
трактатов, посвященных питанию. В 

молодости Корнаро так много ел, что 
вскоре заболел, и никакие лекарства 
не приносили ему облегчения, пока 
не нашелся лекарь, прописавший 
ему строжайшее воздержание от 
пищи. Сначала Корнаро находил это 
принудительное воздержание невы- 
носимым, но в конце первого же года 
регулярного голодания он избавился 
от всех болезней и решил придержи- 
ваться принципа умеренного дозиро- 
ванного питания всю жизнь. 

Последний свой труд о питании 
Корнаро закончил в возрасте 95 лет. 
"От вас только лишь и требуется, — 
писал он, — чтобы жить по тем про- 
стым законам, которые диктует сама 
природа, уча нас довольствоваться 
малым, подчинять все наши поступки 
божественному разуму и приучать 
себя принимать лишь столько пищи, 
сколько необходимо для поддержа- 
ния жизни. Все, что превышает это 
необходимое количество, ведет к 
болезни и смерти и доставляет лишь 
минутное удовольствие чувству вку- 
са, за которое приходится расплачи- 

ваться длинным рядом болезней“. 
Умер Корнаро 100-летним старцем в 
Падуе, мирно заснув в своем кресле. 

'Юрий Сергеевич напомнил, что в 
последователей принципов 


ства были знаменитейшие люди; м 
нтень, Мильтон, Вольтер, Русс 
Шиллер, Ньютон, Линней, Байрон 
Ламартин, Боу, Толстой... Но вот об 
одном из основоположников метода 
дозированного голодания я услыша. _ 
ла впервые. Врач Эдуард! Дьюи на- 
чал применять его в 1877 году. 
Он писал: "Я голодаю до 45 дней, | 

Я назначаю два вида голодания - 
утреннее и полное. При полном го- 
лодании принимается лишь вода, 
всякая пища запрещена. Утреннее 
голодание, которое я особенно охот- 
но назначаю, состоит в пропуске ут- 
реннего приема пищи. Оба этих вида 
голодания я рекомендую при желу- 
дочно-кишечных заболеваниях, при 
ожирении, водянке, при различных 
воспалительных процессах, для уст- 
ранения физической слабости и об- 
щей вялости, для улучшения на- 
строения и как средство против де 
прессии. Мой принцип: не еда, а по- 
кой восстанавливает нервную систе- 
му. Еда требует почти такой же за- 
траты нервной силы, как и работа". 
Метод лечебного голодания про- 
пагандировал Алексей Суворин, сын 
А.С. Суворина, крупнейшего книгоиз- 
дателя в дореволюционной России. 
Находясь в эмиграции в Югославии, 
Суворин-младший попал в тюрьму 
города Пожаровца. Протестуя против 
ареста, он объявил голодовку и про- 
голодал 32 дня. Увидев потрясаю- 
щие результаты голодания арестанта 
— отличное самочувствие, ясное 
мышление, прекрасный внешний вид, ; 
несмотря на значительную потерю, 
веса; начали голодать начальник, 
тюрьмы, его помощник и многочис- 
ленный штат надзирателей. Истори 
эта приобрела широкую огласку. 
Выйдя из тюрьмы, Суворин п 
Полжал лечение голоданием и п 
паганду метода. У него вышл 
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книги "Практика голодания" и "Лече- 
ние голодом", где он описал множе- 
ство подтвержденных случаев исце- 
ления с помощью этого, метода, Кни- 
ги Суворина дышат такой верой в 
действенность этого метода, что’ у 
него ПОЯВИЛОСЬ много’ последовате- 
лей. 

И тем не менее пропагандистами 
лечебного голодания долгое время 
были в основном не медики, а люди, 
которые излечились путем воздер- 
жания от пищи. Об одном из’ них 
Юрий Сергеевич Николаев расска- 
зывает с особой теплотой. 

— В 1911 году в Америке вышла 
книга “Лечение голоданием", завое- 
вавшая большую популярность во 
всем. мире. Написал ее Эптон Синк- 
лер, получивший мировую извест- 
ность не только как автор’ увлека- 
тельных романов, нози: как пропаган- 
дист лечебного голодания. 

Добившись благодаря примене- 
нию метода отличного здоровья, он 
посчитал своим долгом рассказать 
об этом людям. Именно из книги Син- 
клера мой отец узнал о голодании, 
между ними завязалась переписка. 
Надо сказать, что мой отец был 
чрезвычайно. образованным челове- 
ком, знал несколько языков и пере- 
писывался со многими известными 
людьми. Синклер так увлеченно’ рас- 
сказывал в письмах к моему отцу о 
результатах лечебного голодания, 
что скоро в нашей семье все недуги 
стали лечить голодом. Позднее мой 
отец познакомился с трудами Г. Шел- 
тона и стал переводить их на русский 
язык. Увлекшись его идеями, лично 
познакомился с ученым. 

Мой отец был} дружен с Львом 
Николаевичем Толстым, и много лет 
наша семья жила вместе с семьей 
Толстого: в Ясной Поляне, лишь на 
зиму возвращаясь в. Москву. 


Я храню ‚дневник Софьи Андре. 
евны Толстой, где есть запись от 9. 
сентября 1908 года: "Сегодня Уезжа- 
ют Николаевы в Москву на зимовье, 
Сергей Дмитриевич с детьми прихо- 
дил проститься. Все дети ринулись к 
Льву Николаевичу, Юрушка потянул- 
ся поцеловать Льва Николаевича на 
прощание". Юрушка — это был я. 

И возможно, хотя это только мое 
предположение, Толстой заинтере- 
совался идеями вегетарианства бла- 
годаря знакомству с моим!отцом. 

Насколько я помню, в моей семье 
все были вегетарианцами, я сам ни- 
когда не ел мяса и рыбы, вегетари- 
анцами стали мои детийи внуки. Так 
что в нашем роду уже четыре поко- 
ления вегетарианцев. 

—Юрий Сергеевич, когда роди- 
лась ваша разгрузочно-диетическая 
терапия как лечебный метод? 

— Это было! очень давно, еще в 
1935 году. Детство мое и юность 
прошли на Кубани. Затем я приехалв 
Москву и поступил’ сначала: на’ раб- 
фак при 1-м медицинском институте, 
а потом и в институт. Уже будучи 
врачом, я заинтересовался психиат- 
рией и занялся изучением шизофре- 
нии. Я заметил, что больные шизоф- 
ренией часто отказываются от пищи 
и сопротивляются, когда их кормят 
насильно. А не был ли этот отказ от 
пищи, подумалось мне, инстинктив- 
ной охранительной реакцией больно- 
го организма? 

И я стал пробовать лечить таких 


больных самым парадоксальным 

способом — дозированным' голода и 
а Й 

нием. зу 


Вскоре я заметил, что, больные в_ 
ходе. этой разгрузочной терапии! 
здоравливали не только’ 
ских заболеваний, НО’ 
сопутствующих. болезне 


медики долгие годы, практически всю 
Мою жизнь, относились к моей мето- 
Дике отрицательно. Но мне повезло. 

Моя жена, врач-психиатр, зани- 
малась реабилитацией алкоголиков, 
И попался ей один алкоголик не про- 
стой. Это был сын председателя 
Совета министров Н.А. Булганина 
Лев Николаевич. Мы его вылечили 
голоданием. И тогда Булганин дал 
Добро на использование метода ле- 
чебного голодания в психиатрии, а 
также указание детально изучить его 
Эффективность. В стенах Института 
психиатрии Академии медицинских 
наук в течение десяти лет я прово- 
дил исследования влияния голодной 
диеты на различные заболевания. 
Здесь же в 1960 году защитил док- 
торскую диссертацию. 

Хочется добавить, что МНОГИХ лю- 
дей Юрий Сергеевич Николаев спас, 

применяя к НИМ свою методику голо- 
дания. Так же, как, впрочем, спас и 
себя. 

В годы войны он был тяжело кон- 
тужен на фронте. У него был повре- 
жден позвоночник, последствия тра- 
ВМЫ давали себя знать всю жизнь. И 
болел он вплоть до 1990 года. Но в 
Этом счастливом году он сам себя 
вылечил, проголодав тридцать дней. 
А было ему уже 85 лет! 

— Как вы сейчас Чувствуете себя, 
Юрий Сергеевич? 

— Я здоров. Много бегаю, зани- 
маюсь гимнастикой, Моя единствен- 
ная болезнь — плексит, из-за чего 
плохо работает рука. Но} это не ме- 

шает мне делать генеральную уборку 
квартиры, вы видели, даже могу дви- 
гать мебель. 

Сейчас У меня своя клиника, ко- 

_ Торую я бессменно возглавляю вот 
Уже более тридцати лет. Консульти- 
- /Ю не только больных, но и врачей. 
Институте питания Академии ме- 


дицинских наук, где меня травили 
много лет, теперь создан специаль_ 
ный отдел разгрузочно-диетическо 
терапии. Кроме того, я консультирую» 
в районной поликлинике, не прекра- 
щаю научной деятельности, 
— Как вы питаетесь? г 
— Всю жизнь я питаюсь примерно 
одинаково. По-научному это называ- 
ется "строгое вегетарианство". Я ем 
в основном сырые овощи и фрукты, | 
добавляю к ним каши, На завтрак / 
съедаю два зеленых яблока'и апель 
син, на обед овощной салат и кашу, 
особенно люблю гречневую и герку: 
лес, на ужин также салаты из любых 
сырых овощей или винегрет, кашу, 
фрукты, зеленый чай или отвар ши- 
повника с медом. Два-три раза в ме- 
сяц у меня голодные дни, кода я не 
ем совсем. Это может происходить и 
Чаще, смотря по состоянию здоро- 
вья. При малейшем недомогании 
начинаю голодать. 
— Только ли такой системой пи- 


тания вы объясняете свое долголе- 
тие? 


Вегетарианство 


раз в не- 
ейчас это 


одят в ор 
когда он начин: 


которь 
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Й пи- 
голе- 
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очень 
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лета и 
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а затем на длительный срок отказы- 
вается от всякой пищи. 


Расскажу вам две истории. У од- 
ного моего пациента были гиперто- 
ния, сахарный диабет, туберкулез 
позвоночника, кардиосклероз, спа- 
стический колит, эмфизема легких — 
словом, "мешок" болезней. Он уже не 
надеялся восстановить трудоспособ- 
ность и считал себя обреченным на 
постепенное умирание. После лече- 
ния голодом перестал чувствовать 
диабет, исчезли гипертония, кардио- 
склероз, колит и, наконец, он начал 
много ходить — по 5-7 километров в 
день, хотя раньше был прикован к 
постели туберкулезом позвоночника. 

У другого моего пациента после 
третьего инфаркта от тех лекарств, 
которыми его напичкали, катастро- 
фически ухудшилось здоровье. По- 
сле 30-дневного! голодания и столь- 
ких же дней лечебного питания он 
почувствовал, что избавился’ от по- 
следствий инфаркта, сердечных, ре- 
вматических и подагрических болей, 
доводивших его до отчаяния. Сло- 
вом, стал здоров. Здоров он и сей- 
час, хотя прошло уже более трех лет 
после лечения. 

Что же произошло с этими людь- 
ми и тысячами им подобных? При 
полном голодании, когда больной 
получает только воду, организм пе- 
реходит на свое внутреннее, эндо- 
генное, питание, то есть питание за- 
пасами жиров, белков и углеводов. 
Сначала он использует то, что, легче 
всего усваивается: жиры, животный 
сахар (гликоген), а затем начинается 
более глубокая очистка органов и 
тканей. При этом утилизируется пре- 
жде всего ослабленная, болезненно 
измененная ткань, а также имеющие- 
ся в организме опухоли, отеки, спай- 
ки, выводятся все ненужные отложе- 


Ния в виде шлаков, солей, склероти- 
ческих бляшек, При эндогенном пи- 
тании организм использует за не- 
имением другого все вредное и пато- 
логически измененное. Лечение го- 
лоданием называют теперь "опера- 
цией без ножа", причем природа 
оперирует гораздо тоньше любого 
хирурга, она щадит здоровое и уст- 
раняет все больное. 

Главными показателями начи- 
нающегося выздоровления и карди- 
нальной очистки организма являются 
появление волчьего аппетита, очи- 
щение языка от обычного серого на- 
лета, нежно-голубая склера глаз. 

Голодание — первый этап лече- 
ния. Второй — не менее важный — 
восстановительная диета. Именно 
поэтому название "лечебное голода- 
ние" не совсем соответствует факти- 
ческой стороне дела. Правильнее 
называть метод — разгрузочно- 
восстановительная или разгрузочно- 
диетическая терапия. 

Главный мой приоритет в: миро- 
вом здравоохранении все же состоит 
в том, что я успешно ввел лечебное 
голодание в психиатрию. 

— Юрий Сергеевич, рекомендуе- 
те ли вы для профилактики от стрес- 
сов, от массы функциональных. и 
хронических болезней периодиче- 
ское лечебное голодание в домаш- 
них условиях? 

— Рекомендую. Без врача можно 
голодать до семи суток, если хоро- 
шенько изучить методику входа в 
голод и выхода из него, а также, что 
особенно важно, грамотного вывода 
шлаков из организма с помощью 
клизм, водных процедур, физических 
упражнений, аутотренинга и 
бенно полезно голодать, когда ор 
низм еще здоров и полон сил, чтобы 
охранить его от болезней ш 


ам 


Валентина Ефимова 


Очищение сосудов 


Отложения холестерина и других 
шлаковых веществ на сосудах — 
одна из важнейших причин старения 
нашего организма. Поэтому натуро- 
паты уделяют большое внимание 
чистоте сосудов. 

Очищение сосудов по Н.А. Семе- 
новой. Два стакана меда, стакан тол- 
ченого укропного семени, две столо- 
вые ложки молотого валерианового 
корня помещают в большой термос, 
заливают кипятком до объема 2 ли 
оставляют на сутки. Настой прини- 
мают за полчаса до еды. 

Тибетский метод очищения со- 
судов и омоложения. 200 г молотого 
сочного чеснока пропускают через 
мясорубку и заливают 200 мл меди- 
цинского спирта. Укупоривают и ста- 
вят в прохладное место на 10 дней, 
после чего процеживают и отжимают. 
Принимают следующим образом: в 
первый день — за 20 минут до зав- 
трака 1 каплю в 50 мл молока, перед 
обедом — 2 капли, перед ужином — 
3 капли в таком же количестве моло- 
ка. Во второй день принимают соот- 
ТСТ венно 4, 5 и 6 капель перед за- 
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ОЧИЩЕНИЕ 
ОРГАНИЗМА 


этот 
зуль 
обме 
втраком, обедом и ужином, в третий ОТ ЖҰ 
день — 7, 8 и 9 капель, в четвертый и ста 
— 10, 11 и 12 капель, в пятый — 13, дупре 
14 и 15, а с шестого дня число ка- тоник 
пель уменьшают в обратном поряд | вокру 
ке: 15, 14, 13 и так далее по десятый ние: 
день. В последующие дни принимают 
по 25 капель в 50 мл молока до ис- 
пользования всей настойки. в. 
Метод укрепления сосудов и ТЕЕ 
омоложения! по. П.М, К} уреннову. 350 г крепко 
чеснока размалывают, смешивают с бавить 
соком, выжатым из 24 лимонов, Й тый кс 
настаивают 24 дня. Перед приемом ПЬЮТ + 
взбалтывают. Принимают один раз дней): , 
перед сном, растворяя чайную ложку НО ИСКІ 
смеси в 1/2 стакана воды. достат 


Этот рецепт привлекателен тем, 
что лимон практически сводит на нет 
острый запах чеснока. 

Тибетский метод очищения со- 
судов (относится к М веку до нашей 
эры). Смешать по 100 г цветков: ро- 
машки, зверобоя, бессмертника, б 
резовых почек. Сложить в банку и 
закрыть крышкой. Вечером 1 столо- 
вую ложку смеси залить 0,5 л кип 
и настоять 20 минут. Процедить < 
рез ткань (но не марлю) и отжат 
стакане этого настоя растворит 


Утром оставшуюся жидкость подог- 
реть на пару, растворить в ней 1 
чайную ложку меда и выпить за 15-20 
минут до завтрака. Так поступать 


| ежедневно, пока не закончится смесь 

(хранить ее надо в плотно закрытой 

| банке). Курс очистки повторяют через 
5 лет. 

В тибетском тексте, содержащем 

\ этот рецепт, указывалось, что в ре- 


зультате лечения резко улучшается 
обмен веществ, сосуды очищаются 


НОМ, в Треті от жировых и известковых отложений 
, В четверті и становятся эластичными, что пре- 
З ПЯТЫЙ — 1 дупреждает склероз, инфаркт, гипер- 
ДНЯ ЧИСЛО тонию, исчезают шум в голове, голо- 

вокружение, восстанавливается. зре- 
затном пом 

| ние. 

е по десям 


чи принимай 


полока д0“ 
у В чашку на одну пятую часть на- 


Очищение крови 


сосуд06 И ливают молоко и доливают доверху. 
ву. 350! крепко заваренным чаем, можно до- 
200 Юто бавить также высушенный и растер- 
мешива р тый корень одуванчика. Эту смесь 
лимон? у пьют несколько дней (не более 6 
ед пр и дней); другое питание при этом мож- 
т один я но исключить, так как молоко с чаем 
йную ло достаточно калорийно. С утра до Є) 
ү часов дня в жидкость не добавляют 
" те ничего, кроме щепотки соли, но по- 
т на не сле З часов можно положить сахар 
ори" или мед по вкусу. Через день делают 
ия д] клизму, чтобы поскорее вымыть ВЫ- 
ишен наше". ходящие шлаки. е 
ро В.Ф. Востоков для очищения кр 


ви предлагает такой же тибетский 
очистительный сбор, который приве- 
ден выше для очищения сосудов, но 
к указанному количеству рома 
зверобоя, бессмертника и березовы: 
почек добавляют 100 г листа земля- 


ники. Две столовые ложки смеси за- 


ливают 400 мл кипятка и настаивают 
ночь в термосе. Употребляют 2 раза 
в день по 200 мл до еды. 


Эффективным средством очище- 
ния крови В.Ф. Востоков считает сок 
крапивы, которым успешно лечили 
даже лейкозы. К 100 мл сока крапивы 
добавляют 100 мл яблочного сока из 
антоновки или ренета и принимают 
всю дозу 1 раз в день за 30 минут до 
завтрака. Курс лечения — 20 дней, 
после 10-дневного перерыва его 
можно повторить. 

Тибетская медицина для очище- 
ния крови и лечения ее заболеваний 
предлагает в течение месяца съе- 
дать ежедневно 100 г не прожарен- 
ной печени молодого теленка. 

По мнению некоторых специали- 
стов, наилучшим очистителем крови 
является иппликатор И.И. Кузнецова. 
При долговременном ношении и хо- 
рошем прижатии к коже он восста- 
навливает до состояния нормы мы- 
шечную, сосудистую системы, акти- 
визирует лимфо- и кровообращение. 


Очищение хрусталика глаза 


Применение указанных ниже ме- 
тодик способствует рассасыванию 
помутнения хрусталика при катарак- 
те. р 

1. 50 г очанки лекарственной 
(глазной травы) заливают 1 л кипят- 
ка, настаивают 2 часа и приним 
по полстакана 3-4 раза в день. Этим 


вицы. зй 
2. Две чайные 


лендулы заливают < 
а 


раза в день, этим же настоем промы- 
вают глаза. 

Для улучшения зрения и преду- 
преждения заболеваний глаз реко- 
мендуется широко открытыми глаза- 
ми смотреть на Луну и на Солнце при 
его восходе и закате. Продолжитель- 
ность "солнечного" сеанса сначала 
не больше 1-2 минуты, но постепенно 
его доводят до 10 минут (пока на 
глазах не появятся слезы). Если при 
этом возникает боль в глазах, смот- 
реть надо не прямо на солнце, ав 
его направлении. 


Очищение кожи 


"Испанский плащ". Хлопчатобу- 
мажную простыню смачивают в теп- 
лой воде, разведенной пополам с 
яблочным или другим уксусом, уку- 
тываются в нее так, чтобы было по- 
крыто все тело, кроме головы, и ук- 
рываются сухой простыней, а сверху 
шерстяными одеялами и периной. 
Лежат 1,5-2 часа. В день проведения 
процедуры (как до ее начала, так и 
во время и после ее проведения) 
пьют горячую воду с соком лимона (к 
1 стакану воды добавляют сок 1 ли- 
мона). Пьют через соломинку через 
каждые полчаса. Выпить надо 12 
стаканов. Никакая другая жидкость 
или еда в этот день недопустимы. 

"Испанский плащ" — великолеп- 
ный метод отщелачивающего очи- 
щения всего организма. При его про- 
ведении через кожу выходит огром- 
ное количество ядов и токсинов. 

Особенно полезно применять 
этот метод зимой, когда все тело 
закрыто теплой одеждой кожа не 
дышит, и почкам приходится нести 
многократно возрастающую нагрузку. 
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ак выяснилось, 90% жит 

Земли являются вирусонос 

телями, хотя заболевают ви. 
русными болезнями лишь 4-6% таких 
«носителей». У остальных вирус яв. 
ляется «дремлющей» инфекцией, 
Дремлет она, пока не ослабнут за. 
щитно-приспособительные механиз- 
мы нашего организма (иммунитет) — 
от переохлаждения, от переутомле: и 
ния или от дополнительной инфек 
ции. Вот тут «дремлющая зараза» уй 
поднимает голову: человек заболе і 
вает — чаще всего гриппом или ост- | 
рой респираторной вирусной инфек- 
цией (ОРВИ). Вирусные инфекции — 
частая причина возникновения нев- 
ритов и невралгии, так как вирусы 
локализуются в нервных клетках. 

При невралгии ощущаются тяну- 
щие, а нередко и острые боли в раз- 
ных частях тела, чаще всего в мыш- 
цах, суставах, голове, болезненность 
при движениях. Для этого заболева- 


ния характерно вялое длительное 
течение без общих симптомов. 

Неврит — воспаление перифери- 
ческих нервов — протекает обычно 
более тяжело, иногда даже с лихо- 
радкой, и также сопровождается бо- 
ЛЯМи. 

Пять лет назад в поиске противо- 
вирусных растений мы обнаружили 
выраженный эффект при этих забо- 
леваниях у таволги вязолистной (ла- 
базника). Это самая высокая (до З м) 
трава, растущая на болотах, по бере- 
гам водоемов, у нее длинные Вя: 
подобные листья и шаровидные | 
личиной с кулак) кремовые соцвет 


корни выкапывают поздне 
или ранней весной — в апре 
_ Цветы таволги наст 


Валентин Сергеев, 
кандидат медицинских наук 


НЕВРАЛГИЯ 


водке вместе с цветами календулы, 
которая дополняет лечебный эффект 
таволги противоаллергическим и рас- 
сасывающим действием. 20 г цветов 
или 30 размельченных в порошок 
сушеных корней таволги и 5 г цветов 
календулы закладывают в бутылку 
или банку с завинчивающейся крыш- 
кой или пробкой, добавляют 200 г 
водки, разведенной 1:10, и ставят на 
час в кастрюлю с горячей (не кипя- 
щей) водой из-под крана на 2 часа, 
меняя воду через каждые полчаса. 
Затем настойку процеживают через 
марлю, а корни снова заливают вод- 
кой, уже не разбавленной (40-гра- 
дусной), и снова нагревают на водя- 
ной бане, плотно закрыв бутылку или 
банку, полчаса на слабом огне. Эту 
настойку корней можно оставить в 
посуде, процеживая по мере необхо- 


димости в ее приеме. 4 

Настойку пьют по! 2 чайные ложки 
2-3 раза в день перед едой, а также 
смазывают ею кожу над больным ме- 
стом. Если межреберный неврит был 


ДИАЛОГИ 


— У меня такой умный пёс! Когда он 
приходит домой с вечерней прогулки, 


он звонит в дверь. 
— Это что, моя собачка вообще от- 


крывает дверь своим ключом. 


вызван опоясывающим вирусным 


лишаем, он излечивается уже через 
неделю вместо 7-9 недель обычного 
лечения. А при более глубоком зале- 
гании больного нерва можно еще и 
окуривать кожу полынной сигарой. Ее 
делают из полыни обыкновенной тол- 

щиной в 2 см. Сигару поджигают и 

держат на расстоянии 2-3 сантимет- 

ра от смазанной настойкой кожи при- 

мерно 5 минут. 

Процедуру повторяют 6-10 раз за 
вечер. 

Инфракрасные лучи глубоко заго- 
няют настойку таволги в наше тело, 
продвигая ее к вирусам, «сидящим в 
нервах». Этот метод мы с успехом 
испытали и при невралгии тройнич- 
ного и затылочного нервов, и межре- 
берья. 

При полиневрите и невралгии по- 
лезно принимать еще и адаптогены: 
женьшень, элеутерококк, аралию (по 
1 капле на каждый год жизни, но не 
более 30 капель на прием утром и 
днем). 


рассказывает 

— Нет, это’ моя % 

любовницу. — 
59 #9 


Стив Шенкман 


Помните загадку Сфинкса? Кто 
утром ходит на четырех ногах, днем 
на двух, а вечером на трех? Ответ: 
человек. Поутру своей жизни он пол- 
зает на четвереньках, в зрелую пору 
== ходит нормально, на двух ногах, а 
вечером, к старости, пользуется па- 
лочкой. 
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Фото Виктора Ахломова 


Да, еще в античные времена об 
лик пожилого человека ассоции 
вался с представлениями о. 
ренной походке, хромоте, сл 
ногах, нуждающихся в некой п 
ке. К сожалению, это не тольк 


реотип представлений, но и реаль- 
ность. И сегодня, глядя на улице на 
незнакомого человека, ничего не 
зная о его болезнях, давлении, ин- 
фарктах и циррозах, но замечая его 
неуверенную медленную поступь, 
мелкие, но тяжелые шаги, понима- 
ешь, что лет этому человеку много. 
Походка — великий индикатор 
возраста. Именно она прежде всех 
других показателей позволяет судить 
о прошлых годах — сколько их было, 
как они проведены. А главное — как 
человек относится к себе. Впрочем, 
последнее утверждение не бесспор- 
но и мы кнему еще вернемся. 

Мой собеседник — известный мо- 
сковский мануальный терапевт Вита- 
лий Демьянович Гитт. 

— Наш организм, — говорит он, 
— на удивление пластичен. Гораздо 
более пластичен, чем наши пред- 
ставления о нем. Пожилой человек 
привык воспринимать все так назы- 
ваемые возрастные изменения как 
закономерную данность. Болит, мол, 

спина, болят ноги — что же вы хоти- 
те: возраст. Согнулся позвоночник, 
опухли суставы — ничего не подела- 
ешь: годы. На самом деле ситуация 
иная. Я знаю многих людей весьма 
преклонного возраста, У которых 
прямая спина, легкая походка, ничего 
не болит. Через мои руки прошло 
яв : немало людей того же возраста, су- 
4 В мевших не только избавиться от му- 
чительных болей в спине, в суставах 
и мышцах, но и убравших деформа- 
цию позвоночника, вновь приобрев- 
ших способность много, быстро и 
легко ходить. Был У меня такой слу- 
чай. Пришла ко мне женщина, у кото- 
об азовалось нечто, _напоми- 


у 2 
д горбик... | 


— Извините, Виталий Демьяно- 
вич, о сутулости поговорим позже, а 
сейчас о походке, о ногах. 

— Не возражаю. Походку, как и 
осанку, можно исправить в любом 
возрасте. В дефектах повинны не 
годы сами по себе, а ошибки в обра- 
зе жизни, в питании, в психическом 
настрое, ошибки, которые накапли- 
вались годами. Чем больше лет со- 
вершались ошибки, тем тяжелее по- 
следствия. Так что правильнее было 
бы говорить не о прожитых годах, ао 
годах ошибок. Что же касается реа- 
билитации, исправления деформа- 
ций, то чем дольше длился процесс 
накопления ошибок, тем дольше и 
процесс восстановления. То, что у 
ребенка можно исправить за один- 
два сеанса мануальной терапии, у 
пожилого человека потребует не- 
сколько месяцев, а то и лет упорных 
тренировок. 

— А если говорить конкретно? 
Вот, допустим, такая распространен- 
ная беда, как поражение тазобед- 
ренного сустава, коксартроз. 

— Эти суставы обречены на не- 
приятности самим фактом прямохо- 
ждения человека. Эволюция выраба- 
тывала жизнестойкость млекопи- 
тающих в течение сотен миллионов 
лет, а человек встал на две ноги все- 
го примерно миллион лет назад. Что 
смогла, природа компенсировала, но 
без последствий такой поздний бунт 
против достижений эволюции то е 


пройти не мог. В итоге одним и. ! аи- 
в ых 


ги, в частности — 
ренный, коленный 


Им порой предлагаем. Обречены, 
например, на поражения этих суста- 
вов профессиональные штангисты, 
прыгуны в длину и высоту, а также 
бегуны-спринтеры, которым на тре- 
Нировках и соревнованиях приходит- 
ся принимать многотонные перегруз- 
ки на эти суставы. Кости и мышцы 
выдерживают, а тонкие конструкции 
суставов — нет. Но профессиональ- 
ные спортсмены — это люди с осо- 
быми физическими возможностями, а 
обычному человеку для травмирова- 
ния суставов достаточно и умерен- 
ных перегрузок, особенно если эти 
перегрузки постоянны. Самый рас- 
пространенный вид таких перегрузок 
излишний вес тела. Не полезны 
суставам и чрезмерные тяжести, 
которые нам порой приходится пере- 
носить. Суставы болезненно реаги- 
руют на неподходящую для организ- 
ма пищу, на дефицит определенных 
микроэлементов. Не менее перегру- 
Зок им опасны и недогрузки, посколь- 
ку неработающий сустав плохо под- 
питывается кровью. Очень распро- 
страненная причина неприятностей 
== родовая травма, подвывих суста- 
ва. Даже будучи незамеченным в 
раннем младенчестве, он остается 
Уязвимым звеном в течение всей 
жизни. Особенно опасная пора для 
тазобедренных суставов — ПОЖИЛОЙ 
возраст... 

О последнем Утверждении моего 
собеседника хочется поговорить 
подробнее. Журнал «Будь здоров!» 
неоднократно писал о том; что обыч- 
Но в пожилом возрасте кости У людей 
становятся более хрупкими и что 
нередко эта хрупкость костей приоб- 
ретает патологический характер, 
перерастает в болезнь под названи- 
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ем остеопороз, который чреват. 
только сильными болями, но и т 
ломами, прежде всего — передо 
ми шейки бедра: У женщин с нача. 
лом климакса прекращается выра» 
ботка полового гормона эстрогена, 


что нарушает кальциевый обмен а в Г 
результате дает разрежение костной Н 
ткани. Неприятная ситуация усугуб- К 
ляется накопившимися последст- 
виями ошибок образа жизни — нера- Е 
ционального питания, курения, Зло- 8 
употребления алкоголем, лекарства» | су 
ми (прежде всего — гормональными НЕ 
препаратами), малой двигательной ни 
активности. Ведь известно, что фиг | Ет 
зическая нагрузка способствует на- упр 
ращиванию и укреплению костной. чен 
ткани, а при дефиците двигательной бен 
активности костная масса снижается, етс 
Утрачивает прочность. дес 
На наших страницах выступала мал 
врач Л.Я. Рожинская, один из наибо- так 
лее авторитетных специалистов по бол 
остеопорозу. Она Утверждает, что не пее 
Менее 30 процентов женщин после К 
менопаузы страдают этим заболева- рабо 
нием. Ненамного Меньше среди | меж 
больных остеопорозом и мужчин, неле 
Предрасположены к этой болезни те, тавоғ 
Кто в детские и юношеские годы мало МожЫ 


получал молока и зелени, к тому же 
не занимался физкультурой. Эти три 


теопороза. В 


более В пожилом возрасте также 


необходимо Удовлетворять потр 
ность организма в продуктах, 
Жащих соли кальция, ив доста 
двигательной активности; _ Мо 


стной 
ЛЬНОЙ 
ается, 


упала 
ҷаибо- 
ов по 
что не 

после 
олева- 

среди 


ужчин:- 
зни те, 


з мало 


кой остепороза: являются препараты 
кальция и витамин О. 


Однако пора вернуться к опыту 
нашего мануального терапевта. 


— Всякий поврежденный сустав 
нуждается в помощи костоправа, — 
говорит Виталий Питт. — Руки опыт- 
ного специалиста всегда нащупают 
нарушения в суставном сочленении, 
смогут стабилизировать оптимальное 
положение. Мануальная терапия 
способствует очищению поверхности 
сустава от всевозможщых наростов и 
наслоений, мешающих кровоснабже- 
нию и питанию сустава. Кроме того, я 
назначаю целый ряд физических 
упражнений, способствующих увели- 
чению подвижности суставов. Осо- 
бенность этих упражнений заключа- 
ется в том, что их нужно повторять 
десятки, а то и сотни раз с макси- 
мально возможной амплитудой, но 
так, чтобы не ощущать боли. Чем 
больше разработан сустав, чем бо- 
лее он подвижен, тем он здоровее. 

Когда все в порядке, надо давать 
работу суставам по полной програм- 
ме — многократно приседать (это 
нелегкая нагрузка для’ коленных сус- 
тавов), делать махи ногами по воз- 
можности высоко и в разных плоско- 
стях (тоже многократно), прыгать на 
носочках (для укрепления голеносто- 
па), делать вращательные движения 
ногами. Это лучшая профилактика 
заболеваний суставов ног, 

А вот при тяжелых повреждениях 
тазобедренного! сустава, например, я 
рекомендую, сидя на стуле, легко 
сводить и разводить колени, посте- 
пенно увеличивая амплитуду. Полез- 
ны упражнения в постели (чтобы не 
‘было давления веса тела), когда ноги 
‘сгибаются и разгибаются в разные 


стороны, в разных направлениях, 
Необходимо побольше ходить, но в 
тех пределах, в каких позволяет со- 
стояние суставов. Если тяжело и 
начинается боль, ходьбу следует 
прекратить. Очень важно нормализо- 
вать вес. Ведь чаще всего неприят- 
ности с ногами возникают из-за 
чрезмерного веса тела. Хрящевые 
поверхности суставов ног не выдер- 
живают перегрузок и деформируют- 
ся. Я рекомендую ограничить в ра- 
ционе мясо, соленую пищу, сахар, 
животные жиры. Полезно полное 
голодание с большим количеством 
воды. Эти средства не только спо- 
собствуют снижению веса тела, но и 
помогают очищению суставов от все- 
возможных отложений. Помню, при- 
шла ко мне немолодая дама с жало- 
бами на боль в коленях. Я внима- 
тельно осмотрел ее ноги, увидел 
отекшие колени и попросил срочно 
похудеть, назначил мочегонное. Как 
только опухоль сошла, боль прошла. 
Осталось привести в порядок сами 
суставы. Это было сделано за три 
сеанса и три месяца упражнений... 

Приемы мануальной терапии, ко- 
торыми в совершенстве владеет Ви- 
талий Гитт, прекрасно помогают при 
неприятностях с суставами. Но по- 
врежденные суставы — не единст- 
венная, к сожалению, беда, связан- 
ная с прямохождением. От чрезмер- 
ных перегрузок серьезно страдают и 
кровеносные сосуды ног. 

В случае поражения артерий, пи: 
тающих ткани ног, возникает 
тяжелого заболевания: обли 
рующего эндартериита, п 
перекрываются (облитера 
кирование) кровеносные 
Эти сосуды, 


тоже сужают просвет, в них образу- 
ются холестериновые бляшки. Осо- 
бенно опасно это заболевание, если 
человек курит. Никотин почему-то 
обладает свойством блокировать 
мельчайшие капилляры ног. Это ве- 
дет к омертвению тканей, порой не- 
обратимому. 

Первое, что надо сделать при бо- 
лях в ногах (даже независимо от при- 
чины болей), — сразу бросить ку- 
рить. Всего одна сигарета может 
оказаться роковой. 

Второе — постараться сбросить 
лишний вес, нормализовать питание, 
При пораженных кровеносных сосу- 
дах это не менее существенно, чем 
при пораженных суставах. 


Третье — физическая нагрузка. 
При заболевании артерий ног первые 
сигналы — это боль в икроножных 


мышцах или в стопах, усиливающая- 
ся при ходьбе. Но} ходьба необходи- 
ма для работы кровеносных сосудов. 
Поэтому следует ходить при любой 
возможности, но до тех пор, пока не 
наступит боль. Заболела нога — 
Сядь, отдохни. Отдохнул - иди даль- 
ше. Но преодолевать боль в ногах 
при ходьбе не надо. 
Еще одна беда — заболевание 
вен, по которым кровь оттекает от 
тканей ног. Эта напасть сперва вид- 
на, а уже потом, ‘спустя время, про- 
являет себя болью. Речь идет о ва- 
рикозном расширении вен, когда 
стенки сосудов расширяются, обра- 
зуя мешки и узлы, ио тромбофлеби- 
те, когда в’просвете вен образуются 
тромбы, сгустки крови. Опасность в 
том, что тромб может оторваться и 
закупорить коронарную артерию. При 
{подозрении на такой исход необхо- 
Димо вмешательство профессио- 


нального врача. Бывает, что вар 
сочетается с тромбофлебитом я 


| 

неприятности ведут к тому, что, } 
нозная кровь застаивается в ног. ( 
образуются отеки, кожа темнеет, ноги 6 
начинают быстро уставать, к концу С 
дня появляется боль. к. Е 

Причины всех сосудистых забо- а 
леваний ног сходны, средства избав- & 
ления от них — тоже сходны. Но за. п 
болевания вен в большей степени. 
проявляются у людей, чьи профес р 
сии связаны с долгим стоянием. Тақ р‹ 
что ходить лучше, чем стоять. Ў мно а 
гих женщин первые проявления бд Же 
лезней вен связаны с беременно- на 
стью. Отдыхать ‘при! этих заболева- ре; 
ниях лучше так, чтобы ноги были Дит 
приподняты. Хорошо помогают гиме се 
настические упражнения, выполняе рей 
мые в «перевернутых позах», то есть обт 
лежа на спине — «велосипед», 
«ножницы», «березка» и т.п. Полезна мед 
для больных вен холодная вода. По. ИСО 
этому рекомендуют делать для, ног при 
контрастные ванны или душ, завер- нип 
шая процедуру. холодной водой. его 
Очень полезно летом ходить босиком ие 
по мелководью. НИЗМ 

Народная медицина накопила о 
немало рецептов для страдающих прие 
варикозным расширением вен и Е 
тромбофлебитом. Например, реко- ходи: 


мендуют 3-4 раза в день пить по чет 
верти стакана настоя коры и листьев 
лесного ореха (1 ст. ложка на стакан 
кипятка), Еще один рецепт: настойка 
50 г цветков или плодов каштана на 
0,5 литра 50-градусной водки (по 3 
40 капель 3-4 раза в день в течени 
3-4 Недель). Полезен свежий 
Цветков каштана (по 25 капег 
раза в день), Очень рекоменџ 
натирать ноги (от стопы и ве 
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настойкой каланхоэ (половину пол- 
литровой бутылки наполнить реза- 
ными листьями каланхоэ, доверху 
залить водкой или 70-градусным 
спиртом, держать в темном месте 
неделю, периодически встряхивая). 
Говорят, эта настойка быстро снима- 
ет боль, а месяца через четыре по- 
стоянного применения даже убирает 
проступившую на коже сетку вен. 
Американцы и англичане при ва- 
рикозе отдают предпочтение не на- 
родным средствам и не лекарствам, 
а физическим упражнениям, трена- 
жерам. Известный американский 
натуропат Х. Бенджамин настойчиво 
рекомендует периодически прово- 
дить полное (или на соках) голодание 
с ежедневной теплой клизмой и пе- 
рейти на рациональную диету с пре- 
обладанием овощей и фруктов. 

Наш постоянный автор кандидат 
медицинских наук В.В. Коновалов, 
исповедующий системный подход, 
при котором врач стремится устра- 

нить первопричину заболевания, а не 
его симптомы, считает, что расшире- 
ние вен — это приспособление орга- 
низма к застою венозной крови. Про- 
исходит это из-за генетического или 
приобретенного (чаще всего — скры- 
того) порока межжелудочковой пере- 
городки сердца, при котором проис- 
ходит неполноценный отток венозной 
крови, или из-за неполадок в печени 
или селезенке. Значит, лечить надо 
сердце, печень и селезенку. Конова- 
лов рекомендует «мягкие» средства 
— изюм, курагу, боярышник, карда- 
мон, мускатный орех, чай из смеси 
мочегонных трав, аптечную настойку 
из смеси ландыша, пустырника и 
красавки, желчегонные препараты, 
Все это надо применять постоянно. 


Не помешает и курс рибоксина, ап- 
течного печеночного сбора. Нужен 
легкий массаж области печени и се- 
лезенки, точечный массаж. На фоне 
этих процедур очень большой эф- 
фект дадут и другие средства, речь о 
которых шла выше. 

Однако не пора ли вспомнить о 
нашем друге Виталии Гитте? 

— Глубоко уважаю людей, — го- 
ворит он, — которые уважают себя и 
потому не жалеют времени и усилий, 
чтобы держать себя в хорошей фор- 
ме. Есть у меня один пациент 1912 
года рождения. Не менее двух часов 
в день он уделяет тренировкам — 
гимнастике, бегу, плаванию, лыжам, 
аутотренингу, самомассажу. Следит 
за питанием, проверяется у онколога. 
Время от времени появляется у ме- 
ня. Я прохожусь по его позвоночнику, 
по суставам. На этого человека 
смотреть — удовольствие: сухоща- 
вый, подтянутый, свежее лицо, пря- 
мая спина, легкая походка. Продол- 
жает нормально работать. Годы как 
бы проходят мимо него. У меня такое 
впечатление, что и через двадцать 
лет он не изменится. 

Я понимаю, что не каждому дано 
так сохранить себя. Помимо собст- 
венной целеустремленности и упор- 
ства нужно еще, чтобы повезло © 
генетикой, с врачами, со всякими 
случайностями. Но все, что зависит 
от тебя самого, надо делать стара- 
тельно и не ленясь в любом возрасте 
и при любом уровне здоровья. 

„.Мне остается поблаго 
Виталия Гитта (кстати, его т 
195-42-73) и сообщить Чита 
что продолжение беседы © 
нуальным терапевтом Оуд 
ковано в следующем мо” 


Менуара Мухина 
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Массаж глаз — прекрасное уп- 
ражнение для восстановления зре- 
ния и профилактики заболеваний 
глаз, в частности глаукомы. 

1. Массаж усиливает кровообра- 
щение, улучшает обмен веществ в 
тканях глаз и в окружающих их тка- 
нях, укрепляет мускулатуру глаз. 


Окончание. Начало в №7, 1997 г. 
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ВИЗУ РУСИ = 


Фото Виктора Ахломова 


Тремя пальцами круговыми дви- 
жениями массировать лоб от пере- 
НоСИцы к вискам. Перед массажем и 
после него выполняют поглаживания. 
лба. Повторить 2-3 раза. 

2. Тремя пальцами надавливать 
на брови, продвигая пальцы от пере: 
НОСИЦЫ К вискам. 3-5 раз. 


| а 


3. Большими и Указательными 
пальцами захватить брови и, слегка 
оттянув их от Кости, сжать между 
пальцами И отпустить, Начинать 
щипковые движения Около! перено- 
сицы, продвигаясь к вискам. 3-5 раз, 

4. Помассировать виски круговы- 
ми движениями двумя па 
(указательным и средним) 
другую сторону по 9 раз. 

5. Надавливая тремя пальцами на 
верхний край скулы, пройти по нему 
от переносицы к вискам. 3-5 раз. 

6. То же самое по нижнему краю 
скулы, направляя движение от ВИС- 
ков к переносице. 3-5 раз. 

Внимание! Ни в коем случае не 
надавливать на глазные яблоки! 

7. Средними пальцами надавить 
на боковые поверхности скулы. 5-6 
раз. 

8. Круговыми движениями помас- 
сировать точки у внутреннего края 
глаз около переносицы. По 7 раз в 
обе стороны. 

9. Тремя пальцами и большим 
пальцем нежно захватить глазные 
яблоки и сделать руками легкие виб- 
рирующие движения. 3-5 раз. 

10. Массировать козелки обоих 
‘ушей по 9 раз в одну и в другую сто- 
рону. ы 

11. Сложить указательный и сред- 
ний пальцы «вилкой» и хорошо рас- 
тереть ими кожу перед и за ушами. 

12. Тщательно размять мочки 
ушей большим и указательным паль- 
цами, затем размять края ушных ра- 


ковиніснизу доверху: 
13. Указательными пальцами рас- 


тереть верхние лабиринты в ушах. 
14. Повибрировать указательны- 
ми пальцами в слуховых проходах. 
_15. Указательным и’ большим 
инь чем х 


льцами 
в одну и 


пальцами растереть утре! 
Поверхность уха ниже сл м 
хода. \ 
16. Потянуть себя за ухо 
вверх и несколько раз завернуть у 


ные раковины вперед, закрывая слу. 
ховой проход. \ 


17. Тремя пальцами растереть 
ушные раковины снаружи поступа- 
тельными движениями вверх и вниз. 

18. Помассировать круговыми 
движениями точку на сухожилии ме- 
жду большим и указательным паль- 
цами с тыльной стороны ладони на 
обеих руках. По 9 раз в одну и другую 
сторону. 


Постоянное ношение очков все- 
гда сильно сдерживает процесс 
улучшения зрения. Поэтому как мож- 
но чаще старайтесь обходиться без 
них и не надевайте их без острой 
необходимости. 

Помогает улучшить зрение и та- 
кое упражнение. Попробуйте читать, 
писать, смотреть телевизор, гулять, 
работать на компьютере, готовить, 
завязав один глаз черной повязкой (в 
«пиратских» очках). Шри ощущении 
малейшего дискомфорта в открытом 
глазе закройте его повязкой и смот- 
рите другим глазом, предварительно 
сделав кратковременный (1-2 мин) 
пальминг (этот прием описан в пре- 
дыдущем номере). Если у вас один 
глаз лучше видит, желательно чаще 
закрывать именно этот глаз, Чтобы 
дать работу более слабому. | ‹ 

Человек с нормальным рени 
обладает способностью в 


наруш 


ны такой способности. Из-за посто- 
янного напряжения, вызываемого 
очками, центральная часть сетчатки 
у них в определенной мере теряет 
способность принимать образы. Лю- 
ди с дефектами зрения, рассматри- 
вая что-либо без очков, лучше видят 
боковым зрением, чем центральным. 
Чтобы восстановить центральную 
фиксацию, а следовательно и нор- 
мальное зрение, применяют сле- 
дующий метод. 

Выберите какую-либо строку в 
книге и сконцентрируйте взгляд на 
одном слове в центре этой строки. 
Затем закройте глаза и представьте, 
что вы видите это слово четче и яс- 
нее, чем остальные слова в строке. 
Пусть они кажутся вам как угодно 
размытыми. Откройте глаза и вновь 
посмотрите на это слово. Повторите 
все сначала. Выполняйте это упраж- 
нение в течение 5 минут, стараясь 
представить выбранное слово все 
четче и четче, а остальные слова все 
более и более размытыми. Вскоре 
вы обнаружите, что видите это слово 
действительно более четко, чем ос- 
тальные слова строки. Это верный 

| признак улучшения зрения. 

По мере улучшения зрения кон- 
| центрируйте внимание на части сло- 
ва или выбирайте односложные сло- 
ва. Когда вы сможете четко предста- 
вить одну букву в двухбуквенном 
слове, а оставшаяся буква будет 
размытой и неопределенной, тогда 


Можно считать, что центральная 
фиксация почти восстановлена. У 


вас появилась реальная возмож- 
сть вернуть нормальное зрение. 


щих их тканей, а следова- 
И положительно влияет на 


зрение холодная вода. Рекоменд) 
ются две процедуры. м 


а 

1-я процедура. Сделав глубоки; к 
вдох, погрузите лицо в тазик с холод: б 
ной водой, откройте глаза и держите Г 
их открытыми столько, Насколько р 
хватает дыхания (сначала оставай: о 
тесь в этой позиции, досчитав` до 4-5, | тє 
постепенно увеличивайте счет до 10 уг 
15). Затем поднимите голову и через ! кр 
10 секунд снова погрузите лицо в уд 
воду. Повторите 4-5 раз. Когда под: НИ 
нимаете голову, поморгайте, чтобы 
удалить из них влагу. После проце е 
дуры вытрите глаза досуха: 

2-я процедура. Умываясь, накло | Ув 
нитесь над раковиной, наберите в) и 
ладони холодной воды, поднесите К Дак 
лицу и с расстояния 2-3 см плесните 6 
в закрытые глаза водой. Повторите" 
процедуру до 20 раз (начинать с 5-10. НОЕ 
раз). Затем вытрите лицо, надавлих риз 
вая пальцами через полотенце сна 
чала на основание носа от крыльев, Г 
вверх к переносице, затем по нижней тех, 
скуле по направлению от переноси? напр 
цы к вискам и, наконец, на надбров- бодр 
ные дуги от переносицы к вискам. сост 


Эта процедура освежает глаза, 
придает им блеск, хорошо снимает мј 
усталость с глаз. Ее нужно делать не 
менее З раз в день. 


за становятся вялыми, ослабевают, 
быстро устают и недостаточно бле 
стят. Улучшить кровообращение гл 
и насытить их 
следующее упражнение. Выполняюї 
его при открытых окнах. Еще лучи 
делать его на открытом воздухе, № 


содержание киспорода! выше, 
помещении. 5 


‘Сделайте полный глу 


іе проце- 


ь, накло- 
берите в 
днесите к 
' плесните 
Повторите 
нать с 5-10 
, надавли- 
тенце сна- 
от крыльев 
л по нижней 
т переноси- 
на надбров- 
‹ вискам. 


задержите дыхание и, слегка сгибая 
колени, наклонитесь вперед так, что- 
бы голова оказалась ниже сердца. 
При этом кровь, насыщенная кисло- 
родом, приливает к голове и глазам. 
Открывая и закрывая глаза, оставай- 
тесь в этой позиции на счет 5-10. Это 
упражнение усиливает циркуляцию 
крови в тканях глаз и способствует 


удалению токсинов, накопившихся в 
НИХ. 


Внимание! Вы можете почувство- 
вать головокружение от притока кро- 
ви к голове. Поэтому постепенно 
увеличивайте наклон головы, кон- 
тролируя свое состояние. Особенно 
осторожны должны быть люди, стра- 
дающие сердечно-сосудистыми за- 
болеваниями. 

Для того чтобы успокоить глаза 
после упражнения, проделайте соля- 
ризацию и пальминг (см. № 7, 1997г.) 


Глаза многих людей, особенно 
тех, у кого нарушено зрение, во сне 
напрягаются больше, чем во время 
бодрствования. Чтобы снять такое 
состояние, нужно выполнить не- 
сколько упражнений в постели сразу 
ле пробуждения. 

. Потянитесь в постели и попе- 

тывайтесь с боку на бок, глубоко 

“дыша, Это расслабит позвоночник и 
МЫШЦЫ спины. 

2. Широко раскройте глаза и рот 4 
раза. Это расслабит лицевые мыш- 
цы, так как многие люди спят, стис- 
`нув челюсти и крепко сжав губы. 

'З. Крепко зажмурьтесь 6 раз, по- 
сле каждого зажмуривания сделайте 
по 12 легких морганий. Это Упражне- 
ни по, в веки и глаза к работе 

я. і 


людей перенапрягают шейный отдел, 
позвоночника, из-за чего затрудняет- 
ся прохождение нервных импульсов 
и крови к голове, а значит и к глазам. 
Чтобы снять это напряжение, мягко 
прикройте глаза и пишите носом в 
воздухе разные слова: названия 
стран, цветов, драгоценных камней, 
профессий, имена ваших друзей и 
так далее. Это вас развлечет, и вы 
избавитесь от ощущения усталости у 
основания черепа. 

5. При сильном напряжении глаз 
тяжелые брови как бы спадают на 
ресницы. Чтобы избавиться от этого, 
выполните следующее упражнение. 

Поднимайте сознательным уси- 
лием брови до тех пор, пока у вас не 
появится ощущение движения в 
верхней части ушей. Затем потрени- 
руйтесь в воспроизведении такого же 
ощущения в ушах без подъема бро- 
вей и сморщивания лба (прижмите 
уши назад). 

6. Выполните пальцевые поворо- 
ты для снятия напряжения. Располо- 
Жите указательный палец напротив 
носа. Сохраняя его неподвижным, 
поворачивайте голову из стороны в 
сторону, добиваясь ощущения, что 
палец движется в направлении, про- 
тивоположном движению головы. Вы- 
полните это упражнение 20-30 раз. 

7. Лежа на спине, сделайте паль- 
минг в течение 3-5 минут, подложив 
под локти подушку. Теперь вы дейст- 
вительно почувствуете себя свежим 
и готовым к работе в течение дня. 

Встав с постели, выполните бо- 
льшие повороты в течение 2-3 нут 
(см. №7, 1997 г.). 5 
На выполнение этих Упражн 
вам потребуется всего 7 минут. 


лены тем, как мало 
о, чтобы начать день со 


и вы будете удив 
времени над! 
свежими глазами. 


а мы 


Практика показала, что, когд 
работаем не только с глазами, но и 
со всем организмом: очищаем его от 
шлаков, придерживаемся раздельно- 
сбалансированного питания, закаля- 
емся, раз в неделю проводим лечеб- 
ное голодание по 24-36 часов, зани- 
маемся аутотренингом, — эффек- 
тивность восстановления зрения 
намного выше. 

Глаза — это не изолированный 
орган, а часть нашего организма, и от 
того, как мы будем содержать его — 
в чистоте или зашлакованным, — 
зависит состояние наших глаз. От 
неправильного питания, недопусти- 
мых сочетаний продуктов происходит 
засорение и деформация правой 
восходящей части толстой кишки 
непереваренной пищей, обезвожен- 
ной и превратившейся в каловые 
комки. Эта масса, «хранящаяся» 
многие годы при температуре свыше 
36 градусов, вызывает процессы 
гниения и брожения, что приводит к 
интоксикации всего организма. 

Продукты брожения и гниения 
разносятся кровью по организму и 
оседают на стенках кровеносных 
сосудов, в суставах костной системы 
и в ослабленных органах. 

Каловые массы превращают тол- 
стую кишку в огромный неподвижный 
мешок с отходами. Из-за накопления 
каловых масс в кишечнике происхо- 
дит смещение внутренних органов: 
поднимается диафрагма — главная 
дыхательная мышца и резко сокра- 
щается объем легких, сдвигается 
печень, подпираются почки, умень- 


в ^ 


шается подвижность тонкой кишки 


‚у 
‚У 


мужчин зажимается мочеполова 
система и особенно страдает нижн лож 
ногс 
вены выпячиваются кровавыми шиш. пот 
ками (геморрой). к. 
Чтобы избавиться от этих нару. Е. 
шений и очистить организм, надо’ в. 
вывести из него все, что является Ию 
постоянным источником общей ин. Е 
токсикации. 2 варі 
Самый легкий и доступный метод газо 
очищения и нормализации кислотно- стро 
щелочной среды толстого кишечник пену 
— это очищение по методу. доктора р 
Уокера. (Этот метод был описан В биол 
статье В. Ефимовой «Очищение ор варе 
ганизма», № 5, 1997 г.) 29 альн 
После очистки толстого кишечнй вых 
ка необходимо приступить к очистке держ 
печени (см. статью «Очищение орга: мног 
низма» в № 6, 1997 г.) С 
По собственному опыту скажу, прос 
что, несмотря на неоднократные С 
очистки, крупных и средних камней | раль 
не считая мелких, набирается хоро- ходи! 
шая горсть. Преж 
овощ 
Хочу обратить внимание. Очен 
один способ оздоровления ` рушк 
ма и нормализации зрения пы, | 
вание ледяной водой. ‘Чем. расту 
лоднее, тем эффективнее ее, ребл; 
вие. н 
При обливании водой холо джам 
11 градусов у человека на мгновение |  "АКЖе 
острь 


резко подскакивает. температура 
до 42 градусов. Этого мгновения 


творные микробы погибли. Кро 
того, обливание — лучша 
лактика опухолевых заболе 
прекрасная гигиеническая 


вающая процедура. Ф. х 
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Герберт М. Шелтон, основопо- 
ложник теории адекватно-раздель- 
ного питания, писал: «Более 30 лет, 
потраченных на изучение здоровых и 
больных, слабых и сильных, старых и 
молодых, показали, что переход на 
правильное сочетание продуктов 
приводит к немедленному’ улучше- 
нию здоровья. В этом случае умень- 
шаются брожение и гниение в пище- 
варительном тракте, сокращаются 
газообразование и пищевые рас- 
стройства, прекращается самоотрав- 
.. ление организма». 

На основе глубоких и многолетних 
биологических исследований пище- 
варения Шелтон разработал, специ- 
альные правила сочетаемости пище- 
вых продуктов, которые были под- 
держаны его последователями во 
многих странах мира. 

Следует уяснить себе несколько 
простых:правил. 

Самая. полезная пища — нату- 
ральная, `подяергаемая, если необ- 
ходимо, ми имальной обработке. 
Прежде всего’ это свежие фрукты, 
овощи, орехи, семечки, мед, яйца. 
Очень полезна зелень: укроп, пет- 
} ^ рушка, сельдерей, салат, ботва ре- 
о пы, свеклы, шпината, листья дико- 
растущих трав, которую надо упот- 
реблять постоянно. 

Не рекомендуется есть много 
> джемов? кондитерских изделий, а 
также Мяса, рыбы, ‘яиц, употреблять 
ео ОИ тиш. 

оего ра- 


циона копчености и консервирован- 
ные продукты. 


_ «Хорошее зрение без очко и 


Наилучшие источники этого, вита- 
мина — рыбий жир, тресковая пе- 
чень, сырая телячья печень, бычья 
печень, сырой шпинат, мята, масло 
сливочное, яичный желток, черно- 
слив, помидоры, сушеные абрикосы, 
сливочный сыр, сыр «Чедер», мор- 
ковь, капуста, соевые бобы, сырая 
ботва репы, зеленый горошек, 
апельсины, финики. 

Особое место среди продуктов 
питания занимает морская капуста. 
Она содержит йод, необходимый для 
щитовидной железы, которая, в свою 
очередь, активизирует обменные 
процессы, нормализует водный, со- 
левой и жировой обмен. 

Морская капуста богата вещест- 
вами, необходимыми для нашего 
организма, — витаминами группы В, 
А, микроэлементами. В ней содер- 
жится много клетчатки. Установлено, 
что морская капуста способствует 


рассасыванию катаракты (помутне- 
ние хрусталика). 


Книга У. Бейтса «Отличное зре- 
ние без очков» вышла в свет в 1901 
году. Она сразу приобрела большую 
популярность. С тех пор тысячи и 
тысячи людей восстановили свое 
зрение и отказались от очков. 'Англи- 
чанин Гарри Бенджамин, например, 
еще пятилетним ребенком был вы- 
нужден надеть очки — 10 диоптрий, а 
в возрасте 26 лет врачи прописали 
ему очки —20 диоптрий. 

Метод У. Бейтса помог Бенджа- 
мину восстановить зрение, навсегда 
снять очки. Он описал это в кн 


открыл клинику по, восстано 


В качестве другого примера деи 
ственности методики Бейтса можно 
привести опыт известного английско- 
го писателя Олдоса Хаксли (1894 — 
1963 гг.) В 16 лет он был очень бли- 
зорук, а в 45 лет не мог читать даже 
в мощнейших очках. В это время он 
узнал о методике У. Бейтса и стал 
упорно по ней заниматься. Вскоре он 
смог обходиться без очков и описал 
свой опыт в книге «Как вернуть зре- 
ние». 

Методика Бейтса постоянно до- 
полняется и совершенствуется уче- 
ными следующих поколений. 

Неоценимую лепту в дело оздо- 
ровления организма внес петербург- 
ский ученый психофизиолог Генна- 

дий Андреевич Шичко. Он разрабо- 
тал научный метод, помогающий че- 
ловеку самому преодолеть свои не- 
дуги, как телесные, так и душевные, 
и создать себе радостную и здоро- 
вую жизнь путем перестройки своих 
жизненных взглядов, перепрограм- 
мирования своего сознания. 

Шичко считает, что любой чело- 

век может разрушить сложившуюся у 

него в подсознании ложную програм- 

му и на ее месте сформировать но- 
вую. Для этого достаточно, по мне- 

нию Шичко, перед тем, как лечь в 


постель, записать в дневнике форму- 
лы самовнушения. 


= Я хотел бы купить у вас черные 


ДИАЛОГИ 


теснения из подсознания ложно 
программы по зрению примерно та, 
кого содержания: «Зрение у в 
ухудшается, врач мне поможет, очки 
‘спасут». Перед сном человек форму 
лирует и записывает новую програм. 
му: «Очки калечат мои глаза, поэто. 
му я от них отказываюсь навсегда. Я 
сам восстановлю зрение и буду ви. 
деть без очков так же, как в очках, и 
даже лучше». 

Шичко доказал, что слово, напи 
санное перед сном, действует на 
сознание и подсознание в’ 100’ раз 
сильнее, чем слово услышанное Или 
прочитанное. У человека, решившею 
избавиться от очков, во‘ сне происхо 
дит борьба двух программ. Шри усло: 
вии регулярного ведения дневника 
самовнушения в течение 6-7 месяцев 
новая программа в конце концов П 
беждает, вытесняя и разрушая! лож 
ную. В результате зрение восстанав 
ливается быстрее. ) 

Начав работу над восстановлен 
ем зрения, не надейтесь на чудо 
Ваше «прозрение» станет результа! 
том вашего труда. Просто необходи 
мо понять, заложить в свое сознаний 
мысль, что ваше зрение, как и здоро 
вье, в ваших собственных руках, ё 
можно восстановить — для это 
потребуется терпение и труд. Я 
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ринара. А 


- Такая молодая за 


аид 


Пр 
Мо 
ленны! 
части у 
Еж 
(3 стак 
1ч. ло; 
ном! ки 
затем | 
но, неб 
При 
Рег 
с дубог 
приготс 
течной 
дайте н 
добавь] 
Мо» 
ванны | 
горячей 
сти дре 
Что 
включаї 
он боль 


раз 
‚ИЛИ 
шего 
мисхо- 

усло- 
\ика и 
сяцев 
ов ПО: 
я лож 
станав- 


овлени” 
а чудо: 
езульта” 
оиа 

еобходи“ 
сознаниё 


При потливости рук 
Мойте руки раствором, приготов- 
ленным из трех частей воды и одной 
части уксуса. 
Ежедневно пейте настой шалфея 
(3 стакана в день). Готовится он так: 
1ч. ложку шалфея заливают стака- 
ном кипятка, настаивают 10 минут, 
затем процеживают и пьют медлен- 
но, небольшими глотками. 
При потливости ног 
Регулярно делайте ножную ванну 
с дубовой корой. Для этого сначала 
приготовьте настой: 3’ ст. ложки! ап- 
течной дубовой коры прокипятите, 
дайте настояться. Затем процедите и 
добавьте в таз с теплой водой. 
Можно делать горячие ножные 
ванны с древесной золой (в таз с 
горячей водой добавляются две гор- 
сти древесной золы). 
Чтобы ноги меньше потели, 
включайте в свой ежедневный раци- 
' он больше овощей и фруктов. 
| Если мерзнут стопы 
| Ежедневно утром и вечером хо- 
дите в холодной воде. Для этого на- 
берите в ванну’ холодную воду на 
высоту 5 см. Известный немецкий 
врач доктор’ Кнейпп рекомендовал 
р средство от многих болезней. 
> принимайте, ‘полную ванну с от- 
‚варом конского каштана. Измельчен- 
ардан т (3 ст. ложки 


ОВЕТЫ 


НЕМЕЦКИХ БАБУШЕК 


Каждый день утром и вечером 
растирайте ступни щеткой. 

При усталости ног 

Подержите ноги в соленой воде, 
а затем разотрите ступни ломтиком 
лимона. 

Сделайте теплую ножную ванну: 
Вода должна покрывать икры ног. 

При нарушении кровообращения 

Приготовьте целебный чай. Для 
этого в течение 5 минут варите в 1 
литре молока 2 неочищенных лимо- 
на, 3 головки чеснока и 1 мелко на- 
резанную луковицу. Процедите. Пей- 
те ежедневно поодному стакану. 

Практикуйте ежедневно по утрам 
хождение в холодной воде в соответ- 
ствии с рекомендацией доктора 
Кнейппа. 

Через день по утрам принимайте 
прохладный душ. 

При изжоге 

Воздержитесь в течение дня от 
еды, время от времени сосите только 
кружочек лимона. 


Пожуйте сухие листочки ежевики` 
или малины. 

При повышенной кислотности 

За полчаса до еды сделайте се- 
бе горячий компресс на область жи- 
вота. 

Перед тем, как идти спать, сде- 
лайте контрастную Бары для! " 


При расстройстве жөлудка о 
Приготовьте желудочную ми м 
ру. Для этого смешайте 12 ст. ло 1 
корня аира с 1 ст. ложкой кориандра, 
добавьте 0,5 л воды и варите, пока 
отвар не станет густым. Принимайте 
по 1 ст. ложке. Помните, что долго 
эту микстуру хранить нельзя. 

Сварите несколько картофелин, 
разомните их, заверните в ПОЛОТНЯ- 
ную материю и подержите на облас- 
ти желудка. 

Вместо очередного приема пищи 
пожуйте несколько орехов, лучше это 
сделать вместо ужина. 

При спазмах желудка 

Четыре капли тминного масла 
разведите в столовой ложке воды и 

проглотите эту смесь. 

Выпейте стакан настоя ромашки. 

Подержите горячий компресс на 
области желудка. 

В качестве профилактики пейте 
ежедневно стакан теплого отвара 
шиповника. 

При вздутии желудка (мете- 
оризме) 

Вскипятите стакан молока с 0,5 ч 
ложки тмина и выпейте, пока оно не 
остыло. 

Сделайте себе компресс по сле- 
дующему рецепту. Смешайте 2 ст. 
ложки аниса, 3 ст. ложки цветов ро- 
машки, 0,5 ст. ложки перечной мяты, 
0,5 ст. ложки корня валерианы. За- 
лейте эту смесь 1 литром воды и по- 
держите немного најнебольшом огне. 
Намочите в отваре кусок полотняной 
ткани, положите ее на живот, пока 
она не остыла, и покройте сверху 
куском сухого полотна. 

Можно сделать компресс с раз- 
веденным водой уксусом. Подержите 
его на область желудка до 15 минут. 

Призапоре 

Подержите горячую грелку на 


области живота. 


Перед сном сделайте себе кл 
му со 125 граммами теплого подсод, 
нечного масла. За ночь масло благо 


творно подействует на кишечник, | Сан 
Выпейте утром натощак 1 стакан 
холодной воды: | 
Из всех сортов хлеба предпочи, 
тайте тот, который выпечен из’ цель, 
ных зерен. і 
Почаще совершайте прогулки на 
велосипеде, на лыжах, пешком. | 
При геморрое | 
Приготовьте  геморроидальные 
свечи по старинному рецепту: Их В 
мельчите по З ст. ложки листьев ма: держ 
лины и цветков тысячелистника, сме аи 
шайте их и добавьте 20 ст. лож Ц 
растопленного сливочного масла 
(масло не должно быть прогорклым) | пис 
Дайте полученной массе остыть И 22657 
скатайте из нее свечи, которые надо тель 
хранить на холоде: | паде! 
Регулярно пейте чесночный' сок. пез 
Ешьте как можно чаще. арбузы, 
помидоры, огурцы и редьку. «< 
Принимайте сидячую теплую лас 
зу 9 ув Наполнитеј явлен 
' да доходила вам шим | 
до середины живота, добавьте в В© 
ду 2 стакана настоя дубовой коры. РУР 
При цистите р давле 
долях траву р то г 
хвоща, перечной мяты и полей Е: 
Возьмите 1 ст. ложку этой тимь чадан 
2 смеси, 32 мне 
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В этой рубрике мы печатаем вы- 
держки из писем, в которых чита- 
тели обращаются в редакцию за по- 
мощью. Поскольку среди наших под- 
писчиков немало людей опытных, 
разбирающихся в разных оздорови- 
тельных системах и средствах, мы 
надеемся, что их советы будут по- 
лезны и другим. 


На этот раз мы публикуем вы= 
держки из трех писем с просьбой о 
помощи. Если вы можете помочь 
кому-то из этих людей, напишите, 
пожалуйста, по указанному адресу 
или в редакцию. Если ваш опыт ока- 
жется интересным для многих, мы 
познакомим с ним всех наших чита- 
телей. 


«Около двух лет страдаю от сильных болей в левой части головы, в об- 
ласти виска. Мне 48 лет. По данным обследования, онкологии у меня не вы- 
явлено, диагноз — височный артериит. В больнице, куда я попала с боль- 
шим трудом, хотя боли были невыносимые, меня лечили сильнодействую- 

щими препаратами. После возвращения домой боли в виске сохранились, 
давление иногда поднимается до 150/90, бывает учащенное сердцебиение, 


пульс — 100 ударов в минуту. 


Невропатолога в нашей поликлинике нет, помочь мне некому, вообще 
р 
никому до меня нет дела. Приходится самой искать способы лечения На- 
чала пить чесночное масло с лимонным соком, донник. Но чувствую, одной 
, 


Помогите мне, пожалуйста», 


ө 57 лет, и у меня целый «букет болезней»: 
о Друг с другом они плохо ужива, 


мне не справиться, и становится страшно. Может быть, есть какие- 
нибудь действенные нетрадиционные способы лечения моего заболевания? 


184151 Мурманская обл., г. Полярные 
Зори, ул. Энергетиков, 31-57 І 
Макаренкова Нина Николаевна 


атероск 


(подолгу гулять, обливаться холо; , 
ь суставов. Увлекшись статьям, 
и вен на ногах бросила. А инте. 
т быть, есть способы нетра. | 


диться от симптомов атеросклероза 
ной водой) — ухудшается подвижност 
С Шенкмана начала бегать, но из-за болезн 
доровления остался. Може 


рес к методам оз 


й?» 
диционного лечения всех трех болезней 
656023 Барнаул, Ул. Тимуровская, 
д.76, кв.59. Колесникова А.С. ! 
с 
- е не нашел описа: | 
«Перелистал горы медицинской литературы, но нигд Е а 
я не хочу идтин 
ния народных средств от водянки яичка. Мне 70 лет, и А У. а ‹ 
ецепт 
операцию, а боли меня часто беспокоят. Признателен буду и за рец по био 
излечению аденомы». откр 
4 ской 
241034 Брянск, ул. Камозина, д- 4 ни 
кв.24. Авидонов В.С. утве! 
го ор 
трост 
А вот письмо нашей читательницы Г. Пушкарёвой, которая хочет поде’ ная > 
литься собственным опытом: ния | 
} осно! 
«Этот рецепт мне дала малознакомая женщина, и он очень помог. мнё: В 
Помогает при воспалительных женских заболеваниях, при кисте; у мужчин рает 
— при простатите. 4 разви 
Надо приготовить свечи из трех составляющих: ржаной муки, сырого’ Имен 
5 24 т; 
яичного желтка (взять яйцо домашней курицы) и меда. Смешать 1 яичный форм 
Е я 
желток с 1 ч. ложкой меда и добавить столько ржаной муки, чтобы получй | о чем 
лось твердое тесто. Скатать из него свечи в полмизинца, положить в мо "Будь 
розильник. Ставить свечи утром и вечером после опорожнения кишечника 6 Зд 
течение месяца. Потом сделать перерыв и повторить курс». 4 спосо 
5 лечен 
инсти 
Простой и надежный й ‚ оС 
И р адежный способ лечения гайморита и ангины предлагает наша сотруд 


Читательница из Красноярска Интерна Артуровна Веткас: 
у 

40 надо, как жвачку, медленно Ж 
ся вдыхать воздух ртом, а выд 
оглатывать, а в конце процедур 
не полоскать, ничего не пить и! 
Е У 


«Каждый вечер перед сном минут 30- 


вать зубчик чеснока, При этом старать 


‚с тех пор не болею», 


а 


Н асле, лу, 


Юрий Рюриков 


тра. 
ская, 
писа- 
ти на ь А 
пт по Современной наукой (в области 
биофизики, биологии, биоэнергетики) 
открыто новое понимание человече- 
ской природы — энергетическое. С 
‚ д4а, позиций биопсихоэнергетики можно 
утверждать, что каждая клетка живо- 
го организма — маленькая биоэлек- 
тростанция, что вся телесная и нерв- 
т поде- ная жизнь человека, все его ощуще- 
ния и мысли имеют энергетическую 
основу. 
ог мне. В результате появилась и наби- 
мужчин рает силу. приборная биоэнергетика, 
развивается новая энергомедицина. 
Именно этой отраслью науки зани- 
‚ сырого маются в Московском институте ин- 
1 яичный формационно-волновых технологий, 
ы получи о чем уже рассказывалось в журнале 
д "Будь здоров!" (№3, 1997 г.) 
ить в МО Здесь разработаны уникальные 
шечника 8 способы приборной диагностики и 


лечения. Приборы, созданные в этом 
институте, работают. на электромаг- 
нитном излучении: оно, по мнению 

' Сотрудников института, самое ин- 
2  Формативное, несущее больше всего 

® сведений о состоянии организма, 

"2 Людям, интересующимся биопси- 
Хоэнергетикой, известны. результаты 
‘исследований, проводившихся в 80-е 
оды в Е АРАЛИОТ кники и 
электроники — в лаборато и Б 
вано | Ф рии физи 


хей, 


Гуту (сегсез 


ЭКСТРАСЕНС ОРЕЯ<ЕЯ 


Они были опубликованы в "Вестнике 
Академии наук СССР» (М 8, 1983 г., в 
статье академика Ю.В. Гуляева и 
доктора физико-математических наук 
Э.9. Годика). 

В этой статье авторы назвали и 
описали шесть видов излучений, 
исходящих от живых организмов. По 
их данным, инфракрасное излучение 
несет информацию о кровообраще- 
нии и о поверхности тела; радиотеп- 
ловое — о мозге и внутренних орга- 
нах; низкочастотные электрополя 
информируют об электрохимических, 
прежде всего трансмембранных по- 
тенциалах сердца и других внутрен- 
них органов; магнитные. поля — о 
физических процессах в тканях тела, 

в мозге и т. п.; акустические (инфра- 
звуковые) сигналы сообщают о рабо- 
те мышц и внутренних органов, о 
клеточных и молекулярных процес- 
сах тела; биолюминесценция (све- 
чение в ближнем инфракрасном и 
ультрафиолетовом диапазоне) несет 
информацию. о биохимических про- 
цессах в организме. ; 

В нашей стране это.были самые 
первые, возможно, черновые, при- 
близительные результаты изучения 
биополей. Конечно, ученые, Институ: 
та информационно-волновых техн 
погий под руководством В. 
нена продвинулись, 
дальше. Ноздс таточно ли 


4% 


и лечения одного вида у 
чений, даже самого ты 
го? Может быть, в будущем я 
новые приборы, способные 


зовать и другие аа | ) 
из первых на ре 
Исходя и, 


зультатов и опыта сенситивов 
как их еще называют, экстрасенсов, 
биотерапевтов), интересно предста- 
вить себе, какой будет медицина 


будущего. 


НОСТИКИ 


Энергомедицина будущего 


Это будет, видимо, совершенно 
новая медицина, прежде всего про- 
филактическая, нацеленная больше 
на предупреждение болезней, чем на 
лечение. Ее главным лекарством 
станет, очевидно, здоровый образ 
жизни: в корне новая культура пита- 
ния, система физических нагрузок и 
закаливания, в корне новая культура 
эмоций и обмена энергиями в обще- 
нии. Это будет интегральная меди- 
цина, охватывающая в человеке все 
грани здоровья его души и тела, и в 
связи с этим ее роль будет "во- 
спитывающей” и "перевоспитываю- 
щей" — "человекосозидающей". Во- 
брав в себя некоторые нравственные 
и педагогические подходы, она ста- 
нет рычагом разностороннего подъ- 
ема человека — физического и нрав- 
ственно-психологического. И можно 
предугадать, что биотерапия будет 
играть главную роль в этой лечебно- 
духовной медицине. В союзе с био- 
энергетическими приборами, все бо- 
лее совершенными, сенситивы могут 
значительно повысить целебный 
эффект медицины. 
В новой медицине появится, на- 
ерное, много непривычных методов, 
ытых сенситивами. Уже сейчас в 


Так, известный сенситив Борис 
Михайлович Шапиро, о котором я уже: 


рассказывал в предыдущих номерах, и | 
журнала, обнаружил, что акупунктур: 
ные точки есть не только на кожа’ (ё? 
человека, но и над ней — на высоте 56 
от 5 до 15 см. То есть речь идет об ее 
энергетической, биополевой сети ЕЯ 
акупунктуры: | Е. 
Вместе с искусным рефлексоте. 225 
рапевтом Борис Михайлович провел | ЕЕ 
очень интересный и убедительный Е 


опыт. У пациента была бронхиальная 
астма, и врач лечил ее иглоукальваз 
нием. Шапиро воздействовал на’оп-\ 
ределенные точки в биополе, и при’ 
ступ астмы сразу же прошел. Реф. ( 


лексотерапевт был поражен: ‘ему’ Шап 
требовалось три сеанса лечения, СКИМ 
чтобы снять приступ, а сенситив снял них. 
его сразу. Биополевая акупунктура’ давн 
оказалась втрое действеннее обыч мы Г 
ной. и це 

Конечно, требуется тщательное сяткі 
сравнительное изучение разных под | "Буд 
ходов, но уже сейчас можно предпо:| сван 
ложить, что опыт Б.М. Шапиро это; Исц 


возможно, начало еще одного на И 


правления в биотерапии. зә 
Не менее интересна теория 00 Моск 
энергетическом воздействии на Че пара 
повеческий организм разных участ порц 
ков (районов) земли. Геоизлучение ЩИ: 
может быть сильным или слабым ал 
бодрящим или утомляющим, поле’ ал! 
и или вредным. Все зависит 0 ҷор 

го, наско, 4 
лько эта энергия совме Альбе 


Тима или несовместима с опред 
ленным человеком. 

И точно так же, укрепляя или 
лабляя организм, действует на 
дей энергия разных деревьев. ' 
этом написано ! 
Б.М. Шапиро внес в эту теорию ! 
ное дополнение: совместимос 
ловека и дерева хорошо дейс 
на них обоих. Когда соеди 

еди 


ис совместимые поля, дерево усилива- 
ке ет свое энергетическое излучение, а 
ы у человека укрепляется биополе. 
р В книге "Современная и древняя 
њо целительная магия в России" Шапи- 
г ро предполагает, что когда-нибудь 
| ге начнут строить лечебницы естест- 
в венного оздоровления в целебном 
высокогорье, в сильной биоточке 
ты земли и среди специально подоб- 
ад ранных деревьев с исцеляющей 
НЫЙ энергией. 
ная 
ВЕ Лечебная 
\ оп- геометрия форм 
при- 
Реф- Очень интересны наблюдения 
ему Шапиро над разными геометриче- 
ения, скими фигурами и током энергии в 
‚снял них. Многие ученые и сенситивы уже 
іктура давно исследуют особенности фор- 
обыч» мы пирамиды. О ее зловещих тайнах 
и целебных свойствах написаны де- 
льное СЯТКИ КНИГ, СОТНИ статей. В журнале 
З "Будь здоров!" ‘этой теме была по- 
іх под священа статья Татьяны Абрамовой 
редпо" "Исцеление пирамидой" (№5, 1995г.). 
‚8 Известный врач-сенситив Михаил 
го на Львович Перепелицын строит в под- 
6 московном Тучкове Храм здоровья — 
рия © пирамиду, которая повторяет про- 
на чё: порции пирамиды Хеопса. Десять лет 
х участ он изучал свойства пирамиды и при- 
лучениё шел к выводу: она не только оздо- 
слабым равливает человека, но может на- 
, полез долго продлить его жизнь. 
зисит © Опыты белорусского ученого 
совмеС 2 Альберта Вейника с небольшими пи- 
‘опреде: рамидами показали, что часы, поме- 


щенные внутрь, замедляют свой ход. 
Вейник предположил, что в пирамиде 
создается мощное хрональное поле, 
в котором замедляются все времен- 
Е: процессы. Если это так, то клет- 


возможность ‘продлевать 
НЬ, и старение организма 


может значительно замедлиться. 

Целебные свойства пирамиды 
отмечает и Б.М. Шапиро. Он пишет, 
что в пирамиде с основанием в 
шесть единиц и сторонами, равными 
пяти единицам из всех углов струят- 
ся энерголучи. В центре пирамиды, 
на одной трети ее высоты, целитель- 
ная энергия сходится в фокус и унич- 
тожает микробы. По предположению 
Б.М. Шапиро, именно поэтому мумии 
в египетских пирамидах помещались 
как раз на такой высоте. 

В Институте вакцины был! произ- 
веден такой опыт. Мышам, помещен- 
ным в пирамиду, прививали смер- 
тельные болезни, а они продолжали 
жить, обзаводились потомством. По- 
ка рано говорить о практическом при- 
менении этого метода, нужны серь- 
езные исследования, но есть осно- 
вания предполагать, что таким обра- 
зом можно лечить лейкемию, радиа- 
ционное заражение. 

Можно помечтать, что палаты бу- 
дущих лечебниц будут пирамидаль- 
ными или пирамидальными будут 
какие-то конструкции в них, а внутри 
этих пирамид, на трети высоты, рас- 
положатся кровати и сиденья для 
больных... 

По наблюдениям Б.М. Шапиро, 
по-разному распределяется энергия 
в шаре и в эллипсе. В центре шара 


собирается жесткая энергия, а мяг- 
кая течет к оболочке. 

Эллипс, считает Б.М. Шапиро, не- 
сет в себе состояние уравновешен- 
ного покоя. Его поле усиливается в 
двух его фокусах — в закругленных 
концах, причем пропорционально 
кривизне поверхности. 

У таких закруглений есть энерге- 
тические центры, которые соединены 
энергетической перемычкой. ] 
центры, по мнению Шапиро, улу ШЕ 
ют совместимость двух людей. | 


Все эти формы, пишет Б.М. ЫА 
м пиро, можно использовать В ИЯ 
| тельстве лечебниц, да и любых зд 
ний: жилых домов, заводов, фабрик, 
магазинов, детских садов, школ, ин- 
ститутов... 

Это в корне новый — энергетиче- 
ский — подход к архитектуре. Не 
мертвенные, уныло прямоугольные 
постройки — скопление каменных 
изоляторов, отсекающих человека от 
| природы и грубо враждебных чело- 
веческой психике, а архитектура по 
законам красоты — пластичные фор- 
мы во всем их многообразии — эл- 
липсы, шары, пирамиды, прямо- 
угольники. Она, видимо, и станет 
воплощением знаменитого афориз- 
ма: архитектура — это застывшая 
музыка. 

Конечно, переход к такой архитек- 
туре — дело десятилетий, а то и ве- 
ков. Но первые проекты новых архи- 
тектурных форм могут появиться в 
ближайшем будущем — и в дачном 

строительстве, и во внутреннем обу- 
стройстве нынешних больниц, учре- 
ждений, предприятий, и в виде сбор- 
ных конструкций — пирамид, шаров, 


эллипсов для домашнего пользова- 
НИЯ... 


От вражды с природой — 
к согласию с ней 


Экономическая цивилизация (осо- 
бенно ее последний этап — индуст- 
риально-городская Цивилизация), ве- 
дет человечество к гибели, но у него 
есть шанс выжить — есл 
сойти с этой дороги, с 
новой, 


и оно успеет 


Оздать устои 
‘психологической и 


аса 
об одима тотальная 
’ революь \ 


еустройство 
00, С вечөской ЖИЗНИ. 

Она, возможно, приведет от ци. 
вилизации, враждующей с человече. | 
ской природой, к цивилизации, ищу. а 
щей согласия с Ней, основанной неи 
на законах экономики И социологии | 
а на законах психологии, физиоло: ) 
гии, нравственности. 

Возможно, психология станет ] 
превращаться в новую "науку. наук’, | 
одно из главных интегральных зна. | 
ний о жизни, которые придут на сме: | 
ну нынешней мозаике раздроблен-я 
ных и чуждых друг другу дисциплин, | 
И "психоэнергознание" (винюсы за | 
варварский термин) станет, навер- 
ное, одной из главных частей этой 
"науки наук", важнейшим знанием 0 
био- и психоэнергетическом измере- 
нии человека и мира. | 

Пока в этой неизученной области | 
много спекулянтов и шарлатанов, 
много и добросовестных дилетантов; 
обладающих сверхспособностями, НО 
не понимающих их природу. Они не | 
умеют сомневаться в себе, совер- 
шенствоваться, видеть со стороны 
свои силы и слабости. 

Нынешние сенситивы — стайка 
гадких утят, и их ждет, очевидно, | 
разное будущее. Те из них, кто стре: 
мится к истинному знанию, к высоко- | 
му полету, становятся прекрасными 
лебедями... р 
а единицы. И судьба 

, ло, нелегкая. 
со оном таких удивитель 
Бес рн, толии Семеновиче 
Е рассказывал в журнале 
Будь здоров!" (М 2, 1997 г). Ае 
раньше, осенью 1995 года, я напи 


то том, как А.С. Леви 
ергией меня и моих ро 


асск 289 
о, чем это оберн 


Черным по светлому 


Анатолий Семенович работал в 
то время заведующим отделением в 
Центре для больных детским цереб- 
ральным параличом. Он сам перенес 
в детстве это тяжелое заболевание, 
но сумел преодолеть свой недуг и 
стал источником надежды для многих 
своих пациентов, видевших в нем не 
только искусного врача, но и убеди- 
тельный пример исцеления. 

И вдруг после публикации нача- 
лась травля Анатолия Семеновича. 
Его, глубоко верующего человека, с 
подачи главврача И.И. Николаевой 
стали называть "черным колдуном". 

Привели священника, чтобы он освя- 

тил Центр и кабинет Левина — из- 

гнал оттуда "нечистую силу". 

Главный врач — главный враг Ле- 
вина — обещала мне разрядить об- 
становку, но травля вспыхивала еще 
несколько раз, а потом А.С. Левина, 
врача высшей квалификационной 
категории, уволили... 

Злом ударили по добру: и по вра- 
чу, который самоотверженно лечил 
своих церебральников, и по его бо- 
льным. 

Энерготерапевты — не фальши- 
вые, настоящие — исцеляют людей 
подобно тому, как исцелял их Хри- 
стос и его ученики — апостолы. Хри- 
стос не раз говорил ученикам: те, кто 

верит в меня, "именем моим будут 
изгонять бесов... возложат руки на 
больных, и они будут здоровы" 
(Марк, гл: 16, ст. 17-18). Именно так 
— именем Христа и своей рукой — 
апостол Петр исцелил хромого, кото- 


рый от рождения не мог ходить 
("Деяния апостолов", 3, ст. 6-8). 
Когда появились статьи о Левине 


своих родственни- 


№ АМЕР . 


ков. И Анатолий Семенович помогал 
им. Расскажу только об одном таком 
случае, связанном не с болезнью, а с 
пропажей человека. | 


Отыскание пропавших по фото — 
редкая для сенситивов способность. 
Используя ее с большим или мень- 
шим успехом, экстрасенсы нередко 
не стесняются брать с несчастных 
родственников большие деньги. Ана- 
толий Семенович помогает людям 
бескорыстно, он убежден, что доброе 
дело не может быть доходным про- 
мыслом. 

Пропала девочка-подросток. Ее 
близкие готовы были смириться даже 
с изнасилованием, лишь бы она на- 
шлась. Анатолий Семенович, глядя 
на фотографию, уверенно сказал, что 
она жива, попала в дурную компа- 
нию, обязательно вернется. Описал, 
где ее можно найти, и много времени 
потратил на разговор с родственни- 
ками о том, как они должны себя вес- 
ти, чтобы восстановить доверие в 
семье, спасти ребенка. На следую- 
щий день девочку нашли. 

Какие тайные пружины психики 
действуют, помогая сенситиву спра- 
виться с такой задачей, — загадка, и 
ее, наверное, будет разгадывать ХХ! 
век. Но, по-моему, и сейчас ясно, что 
это не бесоугодное, а богоугодное 
дело — оно несет людям глубокое, 
светлое добро. 

Возможно, пройдут десятилетия, 
пока экстрасенсорика вырастет в 
новую всемирную науку о человеке и 
мире, новое вселенское знание — ги- 
брид медицины, психологии, физио- 
логии, биофизики, информатики, ан- 
тропологии, космологии, философии, 
этики. Если это произойдет, она смо- | 
жет стать важной частью нового зна- 
ния о человеке и его мес 
ленной. уя 

У 


Татьяна Домовцева 


В переводе с санскрита «йога» — 
«единение, союз, напряжение, уси- 
лие». Прилагая усилие, направлен- 
ное на самосовершенствование, че- 
ловек раскрывает свои потенциаль- 
ные возможности, и благодаря этому 
происходит единение его души с 
бессмертным бытием. 

Что такое «рациональная йога»? 
Это та же система самосовершенст- 
вования, но, в отличие от классиче- 
ской йоги, в ней принят более совре- 
менный подход, учитывающий на- 
циональные особенности, климат, 
условия проживания, питание, воз- 

раст, состояние здоровья человека. 

Рациональная йога — это путь ду- 
ховного, нравственного и физическо- 
го развития, искусство жизни, прак- 
тический путь оздоровления и само- 
совершенствования, адаптирован- 
ные к современному образу жизни. 
р ощестъит 
} ЦИОнальная йога» 
| под руководством Льва Тетерникова 
== основателя Ассоциации 
СССР, автора многих книг по 
Он познакомился с йогой в России, а 
затем совершенствовал свои знания 
в Греции, "США, Израиле. Теперь на 
еж одных семинарах, проводимых 

'обережье Черного и Азовского 


аповедной зоне Казантип) 


Йоги 
йоге. 


ОГ 


его ученики осваивают рациональ» 
ную йогу под руководством учителей, 
приглашенных им из разных стран, 
Разнообразные техники йоги, с кото- 
рыми знакомят инструкторы Ассо- 
циации, помогают людям справиться | 
с болезнями, с разными трудностями а 
психологического характера, помо- | | 
гают вырастить детей здоровыми. | 
Вы спросите, какова же разница ( 
между йогой и другими способами | С 
оздоровления тела и души. Путей | 4 
для достижения цели множество. Но Е 
каждый человек ищет и находит 
свой. Кто-то познает мир посредст- 
вом классической музыки, некоторые 
обретают свободу духа во время | 
парения в воздухе с парашютом, | 
верующие находят покой и единение 
с богом в молитвах. 
Цель рациональной йоги состоит | 
в первую очередь в освобождении от | 
надменности и приниженности, аг 
рессии и рабской зависимости от. 
страстей. Это внутреннее самосо: 
Вершенствование, которое являет 
основой оздоровления. ч 
Рациональной йогой можно зани. 
маться как индивидуально, так й В 
паре, помогая друг другу, медитиру 
в движении или в спонтанном: 
рациональной йоге приме 
ся эффективные методики 


И... Эа. 


ахо — гл < 5 ЕВЕ 


ления конкретных заболеваний. Для 
примера приведу одну ИЗ НИХ — ДЛЯ 
тех кто страдает бронхитом с астма- 
тическим компонентом или астмой. 
1. Выдох делайте длиннее вдоха. 
2. Пейте теплое топленое нату- 
ральное коровье или козье молоко с 
добавлением небольшого количества 
топленого натурального масла и мо- 
лотого имбиря. Принимайте ложку 
топленого масла со щепоткой имби- 
ря. Перед сном втирайте в грудь теп- 
лое топленое масло. 
3. Избегайте пыли, дыма, переох- 


чаль- лаждения тела. Гуляйте на свежем 
елей, воздухе, принимайте солнечные ван- 
тран. ны, купайтесь, следите за регуляр- 
кото- ным освобождением кишечника. 
Ассо- Пейте отхаркивающие отвары из 
иться трав. 
стями 4. Во время приступа рекоменду- 
помо- ется голодать целый день и пить 
и. теплую воду с лимонным соком. Если 
зница спазмы не проходят, следует про- 
обами должать голодание на следующий 
Путей день или перейти на диету, вклю- 
уте а 
а чающую овощной суп без хлеба и без 
круп, козье, коровье молоко, дове- 
ходит денное до кипения, но не кипяченое, 
редст- легкие сочные фрукты, сухофрукты, 
торые предварительно размоченные в воде 
время (в течение 45 минут). 
иютом, 5. Никогда не ешьте много. Пищу 
лнениё принимайте достаточно часто, но 
маленькими порциями. Ужин должен 
.ОСТОИТ быть очень легким. Из пряностей 
нии от используйте только немного имбиря, 
ти, аг куркумы и красного перца. Масло 


(топленое и растительное) добав- 

ляйте в пищу в ограниченных коли- 

чествах. Из животных белков допус- 
тима только мелкая свежевыловлен- 

ная рыба, из которой варят суп. Лю- 

бая другая рыба, а также мясо, яйца 
опоказан, 


‚ спиртное следует 
циона Надо отка- 


заться и от табака. В виде исключе- 
ния можно выпить одну чашку! не- 
крепкого чая без добавления молока 
при условии, что в течение дня вы- 
пивается не менее 3/4 литра молока. 
Жареное исключить полностью- 

7. Утром рекомендуется выпол- 
нять следующие упражнения (асаны): 

Поза «лука» (рис. 1) 

И.п. — лежа на животе. Рассла- 
биться. Поднять подбородок и со- 
гнуть ноги в коленях. Взяться руками 
за щиколотки. Если удается развести 
колени, то большие пальцы ног надо 
держать вместе. Сделать небольшой 
вдох и поднять ноги и плечи вверх. В 
основной позиции колени и голова 
должны быть подняты на одинаковую 
высоту. Центр тяжести — на области 
желудка. На вдохе на счет 6 опустить 
голову, плечи, колени вниз. Повто- 
рить 8 раз. 

Противопоказания: гиперфункция 
щитовидной железы. 

Поза «руки к ступням» (рис. 2) 

И.п. — стоя, ступни параллельно 
друг другу на длину ступни. Вес тела 
распределить равномерно, ноги вы- 
прямить. : 

Выдохнуть. На счет 6 со вдохом 
поднять обе руки вверх над головой 
локти прижаты к ушам. Медленнс 
выдыхая на счет 6 и вытягивая. 
звоночник вправо, равномер 
гнуть туловище в п 
Удерживая тулови 


кости. Ноги не расслаблять. Правая 
рука скользит вниз по правой ноге. 
Задержать дыхание на 6 секунд по- 
сле выдоха. Вдыхая на счет 6, плав- 
но выпрямить тело, поднимая пра- 
вую руку вверх к левой руке, и каса- 
ясь локтем уха. 

Плавно сделать выдох, наклоня- 
ясь в противоположную сторону. По- 
вторить 8 раз в обе стороны. 

Затем, делая вдох, расправить 
‚ ГРУДНУю клетку и прогнуться назад в 
трудном) отделе, вытягивая позво- 
7 НОЧНИК назад-вверх, при этом руки 
” подняты вверх. Медленно выдыхая, 
продолжать прогиб, отклонившись 
назад как можно дальше. Зафикси- 
ровать крайнее положение на 6 се- 
Кунд, задержав дыхание после выдо- 
| ха. На вдохе выпрямиться и, вдыхая 

на счет 6, опустить туловище и пря- 
мые руки вперед-вниз, до пола, ста- 
| раясь сложиться в бедренных суста- 

вах так, чтобы коснуться животом 
| бедер. Позвоночник вытягивать вниз. 
{Задержать дыхание на 6 секунд по- 
’ сле выдоха. На вдохе на счет 
няться вверх. Повторить 8 раз. 

Осторожно осваивайте эту техни- 
_купри болезнях сердца и гипертонии. 

_ Скручивание позвоночника 


р ис. 3) 


6 под- 


‚На полу, ноги вытяну- 


‚праву, / в колене и 


`Ражнения согні 


на. Вытянуть вперед левую руку ка 
можно дальше, почти касаясь плечо, ; 
снаружи согнутого правого колена, 

Правая рука при этом опирается о Р 
пол сзади или о стенку. Ухватит, Г 
пальцами левой руки ступню правой (е 
ноги с внутренней стороны стопы и, | 
используя руки как рычаг, надавли- [В 
вая на колено развернуть плечи П 
вправо на выдохе, стараясь их удер- е 
живать на одной линии параллельно (е 
полу, а затем повернуть голову, при- к 


подняв подбородок и устремив 

взгляд как можно дальше за спину, | 
Удерживать позу на свободном дв: | и 
хании 30 секунд, а затем, расслабля- | Е 
ясь, медленно возвратиться в ИП. | та 


Выполнить упражнение с поворотом 


= 


в другую сторону в той же последо- Б 
вательности, сгибая левую ногу, а а 
правую используя как рычаг. Начи- | 
нать надо с правой ноги для пра- | 
вильного воздействия на желудок. | М 
Повторить 4 раза в каждую сторону. | р} 
8. Вечером рекомендуется вЫ ре 
полнять следующие:упражнения: и 
Поза «березки» (рис. 4) ну 


| 
| 
| 
И.п. — лежа на спине, ноги вме- вс 
сте, руки вдоль туловища, ладони на 
| 
| 
у 
| 


Ни 
полу. С неглубоким вдохом, сокра- вг 
щая брюшные мышцы, прижимая за 


поясницу к полу и опираясь на ладо- | же 
ни,медленно поднять прямые ноги до 


4] за 
Угла 90 градусов. При этом икры и — дс 
бедра должны быть расслабленны. Е. 
атем г 


при пр 
но под 


положения. 
подъема с оп 
помочь выпр; 
вая ее в рай 
Нениях мож 


орой на локти ладоня 
ямить спину, поддеј 
оне лопаток. При затру 


но в са 


помочь себе руками, как только. по- 
ясница оторвется от пола. 
Расслабляя все мышцы, удержи- 
вать тело в вертикальном положе- 
нии. Спина и ноги должны находить- 
ся на одной линии, кончики пальцев 
ног — на одной вертикали с глазами. 
Центр тяжести тела приходится на 
плечи. Удерживать внимание следу- 
ет на кончиках пальцев ног. Дыхание 
свободное. Локти находятся на ми- 
нимальном расстоянии друг от друга. 
Шею — расслабить. 

Для выхода из асаны таз припод- 
нять положить руки ладонями вниз, 
удерживая равновесие ногами, мед- 
ленно опустить на пол спину, позво- 
нок за позвонком, затем прямые ноги 
и расслабиться. Повторить 3. раза. 
Будьте аккуратны с шейными позвон- 

ками — не перегружайте их. 

Поза «наклон вперед» 

И.п. — лежа на спине. Выдохнуть. 
Медленно вдыхая, вытянуть прямые 
руки за головой. Поднимая руки пе- 
ред собой, с выдохом на счет 6 сесть 
и наклониться вперед за счет сгиба- 
ния в тазобедренных суставах. По 
возможности захватить руками ступ- 

ни, притянув к себе пальцы ног осно- 

ваниями ладоней, или ухватить ноги 
за голени. Зафиксировать это поло- 
жение, прижимая живот к бедрам, 
задержав дыхание на 6 секунд. По- 
дошвы ступней находятся в верти- 


В сентябре в Москве проводится семинар по рациональной йоге 
Желающие смогут познакомиться и 
выполнения асан, медитации, спонтанного танца, энергетическог 
|  даосского и тантрического массажа и др. их 

ся принцип индивидуального подбора комплексов упраж 
тели Лев Тетерников и Татьяна До ц 

— № (095) 210-53-62. и 


‚ Яблочкова, д. 43-а, кв.9 


кальном положении. Медленно под- 
нимаясь на счет 6, возвращаемся в 
горизонтальное положение с вытяну- 
тыми руками за головой. Повторить 8 
раз. При последнем подъеме сесть и 
на выдохе опустить руки параллель- 
но, положив ладони за тазом на пол 
пальцами назад на расстоянии при- 
мерно длины ладони и на вдохе под- 
нять таз как можно выше за счет вы- 
тягивания позвоночника. Мягко за- 
прокинуть голову назад, освободить 
от напряжения плечи, вытянуть ступ- 
ни. Дыхание свободное. 

Выдыхая, лечь на пол и рассла- 
биться. 

Выполняя эту асану, надо сосре- 
доточить внимание на точке, нахо- 
дящейся посередине лба или на пе- 
реносице. 

Противопоказания: болезненно 
увеличенная печень или селезенка, 
грыжа и острый аппендицит. 

Поза «голова к коленям» 

И.п. — лежа на спине. Сделать 
вдох на счет 6. Выдыхая на счет 6, 
согнуть правую ногу в колене, при- 
поднять голову и плечи и достать 
коленом лба, прижимая ногу к живо- 
ту. Оставаться в этой позиции, за- 
держав дыхание на 6 секунд, затем, 
расслабляясь на вдохе, вернуться в 
исходное положение. 

Повторить 8 раз для каждой ноги 
и 8 раз двумя ногами вместе. 


бы 


Дмитрий Шумов 


Наш ум часто находится во вла- 
сти нашего настроения, а наше вни- 
мание блуждает не в силах удер- 
жаться на чем-либо достаточно дол- 
го. Иногда мы ощущаем себя «на 
коне», а иногда не можем собраться, 
несмотря на все усилия. Как изба- 
виться от этой обременительной 
зависимости от случайных внешних 
воздействий? Многие прибегают в 
этом случае к помощи «бытовых нар- 
котиков» — сигарет, чая, кофе, саха- 
ра. Но злоупотребление ими далеко 
не безвредно, а к зависимости от 
внешних событий добавляется еще 
зависимость от стимулятора. 

В последние десятилетия были 
разработаны достаточно эффектив- 
ные методики, позволяющие без 
ущерба для здоровья сделать вни- 
мание сфокусированным, а память 
— фотографической. Это специаль- 
ные пищевые добавки, стимулирую- 
щие умственную деятельность, а 
также электронные приборы и аудио- 
видеозаписи, служащие той же цели. 


Магия бинауральных биений 
мне все да ‘нравилось Узнавать 


'8м не менее вплоть 
Я в высш /Ю школу я 


никогда не получал удовольствия от | 
учебы и не имел в ней особых успе- 
хов. Было время, когда даже удовле- ( 
творительные оценки давались с | | 
трудом. Когда я заваливал экзамен я | < 
пересдавал его до тех пор, ‘пока не | Е 
получал нужной мне отметки. | р 
Поступив в высшую школу, я по- | ч 
нял, что мне нужна новая стратегия; Ч 
поскольку возможности бесконечно К 


пересдавать экзамены, как в коллед- | (1 
же, здесь уже не было, и со всей си- Ц 
лой отчаяния я устремился на поиски | А 
этой новой стратегии. | м 

К счастью, я ее нашел — мне | Ш 
Удалось преодолеть свою «неспо- | © 
собность» к обучению с помощью | “Е 
диметиламиноэтанола (ДМАЭ), ком | М 


Понента, содержащегося в морепро- 


Дуктах, и бинауральных ритмов. | К 
В результате академический © | 28 
зифов труд превратился для меня 8 Е 


изысканное развлечение, повлекшее! 
За собой отличные отметки и транс". 
Формацию меня как личности. Я ЧУВ: 
СТВовал себя так, будто освободился) 
из пожизненного заключения». 
аак Начинает одну из Своих 1 
Я РА Кеннерли — амери 
ние рой исспедоваеши 
ЕР Слушивания особых. 
ВУКовых колебаний, 


_ и 


название бинауральных ритмов, на 
умственную работоспособность че- 
ловека. 

Что же скрывается за этим науч- 
ным термином? 

Если кассету с записью духовной 
музыки слушать внимательно, то 
можно уловить, как голоса сливают- 
ся, образуя один пульсирующий тон 
— так называемые биения. Когда 
голоса или инструменты сходятся В 
унисон, биения замедляются, а когда 


г расходятся — ускоряются. 
э Возможно, этот факт остался бы в 
2 сфере интересов только музыкантов, 
если бы не Роберт Монро, который 
я занялся исследованиями воздейст- 
е вий бинауральных биений на созна- 
ние человека при прослушивании 
о- через стереонаушники. Он открыл, 
я, что при прослушивании звуков близ- 
но кой частоты по разным каналам 
д (правому и левому) человек ощущает 
УН так называемые бинауральные бие- 
Я ния, или бинауральные ритмы. На- 
пример, когда одно ухо слышит чис- 
тый тон с частотой 200 колебаний в 
лне секунду, а другое — чистый тон! с 
по- частотой 204 колебания в секунду, 
ДьЮ полушария человеческого мозга 
ОМ" начинают работать вместе, и в ре- 
1р0: зультате он «слышит» биения с час- 
тотой 204 — 200 = 4 колебания в 
си- секунду, но это не реальный внешний 
ня В звук, а «фантом». Он рождается в 
шее мозгу человека только при сложении 
анс" электромагнитных волн, идущих от 
в ‘синхронно работающих полуша- 


‚рий мозга. 


53! о есть инауральный ритм спо- 
собствует синхронизации полушарий 


нирование мозга, поскольку помога- 
ют слушающему их сознательно на- 
лаживать межполушарные нервные 
связи на нужной частоте. 

Исследователи электроэнцефа- 
лограммы (ЭЭГ) открыли, что, накла- 
дывая бинауральные ритмы друг на 
друга в’ несколько «слоев», можно 
формировать ‘ритмическую Жактив- 
ность мозга в нужном направлении, и 
таким образом вызывать у человека 
нужную картину ЭЭГ (т.е. картину 
колебаний в мозге), а вместе с нейи 
состояние сознания, которому. свой- 
ственна эта картина. 

В человеческом мозге существу- 
ют четыре основных вида электриче- 
ских колебаний, каждому из которых 
соответствует свой диапазон частот 
и состояние сознания, при котором 
он доминирует. 

Бета-волны — самые быстрые (14 
— 100 колебаний в секунду). Вїќобыч= 
ном бодрствующем состоянии эти 
волны, преимущественно в диапазо- 
не от 14 до 40 колебаний в секунду, 
доминируют в нашем мозге. Бета- 
волны обычно связаны с бодрство- 
ванием, пробужденностью, сосредо- 
точенностью, познанием. 

Альфа-волны возникают, когда 
мы закрываем глаза и начинаем пас- 
сивно расслабляться, не думая ни о 
чем. Колебания в мозге при этом 
замедляются, и появляются «вспле- 
ски» альфа-волн — колебаний в 
диапазоне от 8 до 13їв секунду. Если 
мы продолжим расслабление без 
фокусировки своих мыслей, альфа- 
волны начнут доминировать во всем 


спокойное, умиротворенное бодрст- 
вование переходит в сонливость. 
Колебания в мозге становятся более 
медленными и ритмичными — от 4 
до 8 в секунду. Это состояние также 
называют «пограничным», поскольку 
человек находится между сном и 
бодрствованием. Часто в таком со- 
стоянии видят неожиданные образы, 
сопровождаемые яркими воспомина- 
ниями, особенно детскими. Тета- 
состояние открывает доступ к сво- 
бодным ассоциациям, неожиданным 
озарениям, творческим идеям. 

Дельта-волны начинают домини- 
ровать, когда мы погружаемся в сон. 

Они еще медленнее, чем тета-волны, 
поскольку имеют частоту менее 4 
колебаний в секунду. Тем не менее 
появляется все больше данных о 
том, что некоторые люди могут нахо- 
диться в дельта-состоянии, полно- 
стью осознавая происходящее. Как 
правило, это бывает при глубоких 
трансовых или «нефизических» со- 
стояниях. 

Использование бинауральных 
ритмов является очень простым и в 
то же время мощным средством воз- 
действия на биоэлектрическую ак- 
тивность мозга, в частности для ус- 
коренного обучения. В упомянутом 
выше исследовании Ричарда Кен- 
нерли было показано, что фонограм- 
ма с наложенными бинауральными 
ритмами в бета-диапазоне 
достоверное улучшение 

студентов. 
б.е „На, Западе} выпуском аудиопро- 
грамм с бинауральными ритмами для 
д шения интеллектуальных воз. 
ей человека занимаются 
а студий. Эталоном яв- 


вызывала 
памяти у 


__ пионера и бессменного Мировом = 
лидера в области передовых аудио, 
технологий. 

Институт Монро занимается изу- 
чением измененных состояний соз. му 


нания и технологией звукового вос. их. 
приятия НЕМІЅҮМС. на протяжении с 
уже более 30 лет. Исследование 8 
эффективных стимулов! для вхожде. Е. 


ния в эти состояния поначалу опира: 2 
лось на применение биологической д 


обратной связи одновременно с про- ый 
слушиванием бинауральных ритмов, РК 
а в дальнейшем — с использованием и: 
техники ЭЭГ. Роберт Монро! протес- 8 
тировал в лабораторных условиях УР 
большое количество людей, чтобы ся 
изучить их реакцию на‘ стимуляцию ий 
бинауральными ритмами. Велись 55 
записи об эффективности! воздейст- ип 
вия отдельного ритма на’ каждого Эа 
человека. Затем бинауральные рит- ОКО 
мы смешивались, и опять наблюда- про 
лась реакция на них испытуемых. (Сыр 
После месяцев (а в некоторых слу- вую 
чаях лет) экспериментов начали вы" Г 
являться общие закономерности ре- но 
акции испытуемых на определенные рита 
комбинации ритмов: еще 
Исследования показали, что би" ния 
науральные ритмы альфа-диапазона как г 
идеально подходят для усвоения рить 
новой информации, данных, фактов, | сост 


любого материала, который должен | Б 
быть всегда наготове в вашей памя» › 
Ти. Тета-диапазон идеален для не | 
критического принятия’ внешних УС" 
тановок, поскольку его ритмы отклю“ 
чают защитные психические меха 
НИзмЫб и дают возможность транс 
Формирующей информации п 
НУТЬ глубоко в сознание. То есть 
бы ‘сообщения, призванные изм 
Ваше поведение. или! 


‘окружающим, проникли в подсозна- рения является д ПО 
ние, не подвергаясь критической передовых Мауна 7 Аы. ВЕ 
оценке, свойственной бодрствующе- турных аи, революц есеи 
му состоянию, лучше всего наложить бретений и произведении У 8 
их на ритмы тета-диапазона. Применяемая технология заставля 
Если изучаемый материал носит ваш мозг обратить все умственные 
информационный характер, то лучше усилия вовнутрь, пробуждая скрытые 
. всего начать программу с частот бе- в каждом творческие резервы и по- 
А та ритма и затем плавно понизить ее степенно открывая «состояние ясно- 


А до альфа-ритма. В этом режиме нуж- го осознания». 
е но оставаться до окончания прослу- Необычным побочным эффектом 
! шивания вашей учебной программы. работы с этими программами явля- 
П В конце сеанса частота должна быть ется уменьшение потребности в сне: 
З снова поднята до соответствующей Некоторые люди таким образом 
х уровню бодрствования. уменьшают продолжительность еже- 
1 Пе, кто хочет усвоить материал, дневного сна на 3-4 часа, чувствуя 
6 связанный с изменением поведения себя утром как после нормального 8- 
ч или жизненной позиции, должны так часового отдыха. 
дЭ же начинать с частот бета-диапазона Современные: исследования под- 
| и понижать их до тета-диапазона. В тверждают, что определенным состо- 
го этом режиме нужно оставаться до яниям сознания соответствуют оп- 
ПЕ окончания прослушивания учебной ределенные картины ритмов мозга, и 
а- программы, а затем частота должна это объясняет, почему человек, спо- 
1х. быть снова поднята до соответст- собный произвольно их изменять, в 
м т а бодрствования. значительной степени может контро- 
ы р типах обучения полез- лировать свои умственные и физио- 
е= но оставаться под воздействием логические функции. Как сооб 
ые ритмов альфа- (или тета-) диапазона еще в середине 70-х оо а щали 
еще несколько минут после оконча- Элис Грин из инсти РО 
5и- ния учебной программы, перед тем ра, «просто вызь тута Менниндже- 
на как поднимать частоту снова до бета- тета-активность а в своем мозге 
ия ритма и возвращаться в обычное день, вы приноси несколько минут в 
2 состояние сознания. пользу Пукрелля те себе огромную 
н Чем больше человек бота и и Я иммунную систему, 
мій лы Фонограммами, тем включая анаа НЙ 
Не: гче ему возбуждать и поддержи- ративные процессы, 


орему ведущие к ощуще є 
не. а, е НА ор и тета- ского и с ОЙ 
МЫ Івается так И 

: сследователи биол Й 

С огической об- 
ратной связи выяснили, что люди, 
способные входить в «тета-состоя- 
ние», Расширяют свое со: 
обретают 


нию материала на подсознательном 
уровне. Еще более поразительны 
результаты, полученные при наблю- 
дениях группы хронических алкоголи- 
ков в университете штата Колорадо. 
После 13 недель, в течение которых 
этих людей обучали генерировать 
тета- и альфа-волны, у них наблю- 
дался значительно более высокий 
показатель восстановления, чем 
обычно, наряду с полной трансфор- 
мацией личности. 

На основе своего опыта я берусь 
утверждать, что даже несколько ми- 
нут прослушивания фонограммы с 
тета-ритмами превращают мои мыс- 
ли в удивительное сплетение фанта- 

стических образов, ведущих в неве- 
домые глубины внутренних про- 
странств. Это ни с чем не сравнимая 
радость — понимать, какие сокрови- 
ща сокрыты в этих глубинах и извле- 
‚ кать их на поверхность ума. И это 
чувство сохраняется после прослу- 
шивания еще несколько часов. 

После 15-минутного сеанса вы 
можете почувствовать свое тело со- 
вершенно обновленным, легким, воз- 
душным, голову ясной и т.д. Я всегда 
чувствую себя хорошо после этих се- 
ансов. Некоторые считают, что еже- 
дневная работа такого рода в тече- 
ние 30 минут дает неуловимые, но 
стабильные перемены в жизни: уси- 
ливается экстрасенсорное воспри- 


Ятие, и этот новый уровень сознания 
постепенно становится нормой. 


С На пределе возможностей 
тала нри слуха; 


Важней 


вым систематически исследовал | 
влияние на психику человека звуков 
высокой частоты. Согласно его тео: 


| 
рии, ребенок, плавая в амниотичь. ‹ 
ской жидкости в период внутриутроб- ‹ 
ного развития, слышит звуки, кото- Е 
рые ему после рождения становятся П 
недоступны, — дыхание матери, з 
биение ее сердца, шум от работы П 
внутренних органов и т.п. Обуслов- т 
лено это тем, что в период внутриут- с 
робного развития уши ребенка за- л 
полнены жидкостью, проводящей н 
звук значительно лучше, чем воздух, р 
в частности, его высокочастотные т 
компоненты. | В) 
Томатис погружал в ванну защи- | че 
щенные пленкой микрофоны и дина» | [< 
мики, через которые транслирова- | Нс 
лась работа внутренних органов | Фф 
женщины, моделируя таким: образом зн 
фильтрацию звука через материн- | вс 
скую плаценту. На получавшихся за- 
писях большая часть спектра звуков А 
лежала выше 8000 колебаний в се- | 9 
кунду. Когда сделанные таким обра: ка; 
зом записи давали слушать детям с 58 
различными психическими наруше | 
ниями — дислексией, аутизмом, № | “© 
перактивностью, то перемены в ИХ | а. 
поведении и обучении были оше | 9 
б «эл 
ломляющими. Этот высокочастотный в 
звук, по теории Томатиса, пробужда» выс 
ет чувство самой архаической связи ком 
С матерью, затрагивая самые древ“ 
ние, первозданные слои нашей Пат | пис 
нати; и пробуждают в слушателе 325 путе 


ытое ощущение цельности и един: 
Ства с матерью, б 
Исследования и клинич 
ОПЫТ, позволили Томатису сді 
ВВОД, что ухо является 
Ших органов, фор 
Ие человека, Он от! 


Сознан 


Ся 
ри, 
Оты 
пов- 
мут- 
за- 
щей 
здух, 
тные 


защи- 
дина- 
рова- 
ганов 
разом 
терин: 
ся зат 


ухо не просто слышит. Колебания, 
воспринимаемые ИМ, стимулируют 
нервы внутреннего уха, где они пре- 
образуются в электрические импуль- 
сы, различными путями попадающие 
в мозг. Некоторые идут в слуховые 
центры, и их мы воспринимаем как 
звуки. Другие создают электрический 
потенциал в мозжечке, который кон- 
тролирует сложные движения и чув- 
ство равновесия. Оттуда они идут в 
лимбическую систему, заведующую 
нашими эмоциями и выделением 
различных биохимических веществ, в 
том числе гормонов, оказывающих 
влияние на все наше тело. Электри- 
ческий потенциал, создаваемый зву- 
ком, также передается в кору голов- 
ного мозга, регулирующую высшие 
функции сознания. Таким образом 
звук питает мозг, а вместе с ним и 
все тело. 

Еще одним открытием Томатиса 
явилась прямая связь между диапа- 
зоном слухового восприятия челове- 
ка, диапазоном вибраций его голоса 
и его уровнем здоровья. Сравните 
бесцветный слабый голос больного 
человека и звонкий радостный голос 
ребенка! Томатис разработал особый 
процесс звукозаписи под названием 
«электронное ухо», когда из обычно- 
го звука поочередно, вырезается то 
высокочастотная, то низкочастотная 
компонента. 

Когда человек слушает такую за- 


пись, мышцы его уха тренируются 
путем поочередного напряжения и 
расслабления; таким образом рас- 


ширяется диапазон слухового вос- 
приятия и как следствие исчезают 
многие сстройства. С г 
нее ет > Д е 
также множество исследование 
сследований, до- 
ЮЩИХ, что применение этого 


метода усиливает творческий потен- 
циал, улучшает память и способ- 
ность к сосредоточению. 


«Умные пилюли» 


Завтра у вас важная деловая 
встреча, требующая быть на’ пике 
своей формы. Как вы подготовитесь к 
ней? Прежде всего пойдете в супер- 
маркет здорового питания. Ваша 
завтрашняя встреча слишком важна, 
чтобы подходить к ней без тонкой 
подстройки своей биохимии. В су- 
пермаркете вы нагрузите свою кор- 
зину красиво упакованными баноч- 
ками и коробочками, и на следующий 
день поразите всех своей памятью! и 
интеллектом. 

Эта футуристическая зарисовка 
не так уж далека от реальности, ко- 
торую сегодня нам предоставляет 
западный рынок здорового питания. 

Класс препаратов под общим на- 
званием ѕтагі рШ$ (умные пилюли) 
делится на следующие категории: 
антиоксиданты, ноотропные препа- 
раты, главное действие которых со- 
стоит в поднятии уровня интеллекта 
И интеграции различных областей 
мозга; стимуляторы обмена веществ 
в мозге; нейропептиды и их предше- 
ственники, связывающие между со- 
бой различные части мозга, а также 
мозг и тело; холинергические компо- 
ненты, повышающие активность аце- 

тилхолина — вещества, играющего 
аа азе регуляции) нервных 

 Церебральные вазодила- 
торы, усиливающие мозговой крово- 


ток, а вместе с ним и потребление 


кислорода мозгом, и други ест = 
па ненен, доу ваце. 


Слово «ноотропы» 


тельно новое. Оно возникло, когда 
ученым удалось синтезировать пре- 
парат нового типа под названием 
пирацетам, который повышал уро- 
вень интеллекта путем улучшения 
связей между отдельными частями 
мозга. 

Большинство ноотропов являются 
синтетическими веществами, но при 
этом весьма безвредными. В России, 
в отличие от, скажем, США, их можно 
свободно приобрести в аптеке. Но 

интереснее будет рассмотреть один 
найденный недавно естественный 
аналог ноотропных препаратов: 
діпкадо Ооба. 

«Сіпкдо Боба» — это название 
дерева, одного из самых древних 
представителей растительного цар- 
ства. Как полагают, это растение 
населяло Землю еще 300 миллионов 
лет назад. 

В Европе гинкго ежемесячно вы- 
писывается более чем миллиону 
пациентов с целью улучшения мозго- 
вого кровообращения. Гинкго резко 
усиливает приток крови и кислорода 
к мозгу, увеличивает утилизацию 

глюкозы (главного источника энергии) 
мозговой тканью. Кроме того, оказа- 
лось, что гинкго — МОЩНЫЙ антиок- 
сидант (препятствует свободноради- 
ео НЫ в тканях мозга и 
что оно ею, 
х ет мозг и другие 


гервиве ткани от Разрушения, вызы- 
мого недостаточным притоком 


Я 


крови и кислорода, резко улучшает 
нервную проводимость и значитель. 
но уменьшает время нервной реак. — 
ции. Гинкго также увеличивает синтез 
аденозинтрифосфорной кислоты 
(АТФ) — источника энергии в клетках, 


Другими словами, это натуральный 7 
ноотропный препарат, делающий 
мозг более здоровым, улучшающий 
его работу и повышающий уровень / 


бодрствования. 

Эффективность гинкго была дока- 
зана в лечении всех расстройств, 
связанных с недостатком кровообра- 
щения в конечностях. Это связано’с 
его уникальной способностью улуч- 
шать капиллярное кровообращение. 
Капилляры наиболее удалены от 
сердца и поэтому в первую очередь 
страдают от недостатка крови Ики: 
слорода. По-видимому, кроме гинкго, 
никакие другие вещества не способ“ 
ны одновременно расслаблять мик" 
рокапилляры и усиливать в них ток | 
насыщенной кислородом крови, по- | 
этому гинкго — одно из самых эф- 
фективных средств при начальных 
симптомах старения, таких как 0 | 
лабление кратковременной памяти, 
замедление мышления и многие дру’ | 
гие. | Би 


Пока этот препарат не нашел ШИ | ЕС о 
рокого распространения в нашей | ао Е 
Стране, но будем надеяться, что ё и 


скором времени все желающие Мб” 


Гут воспользоваться им для улучШе” 
ния здоровья. 4298 


ненка 50. 


Юрий Гарин 


Ложиться спать 


В 8 ВЕЧЕРАР 


Биохронология, наука о биорит- 
мах, утверждает, что середина ноч- 
ного сна должна приходиться на са- 
мое темное время суток, то есть на 
полночь. Это значит, что человек 
должен ложиться спать в 8-9 часов 
вечера, а вставать в 4-5 утра. 


Большинство из Нас ложится 
СПать в 23-24 часа а 


В аа 


Фото Владимира Сёмина 


Детальное изучение процесса сна 
методом ЭЭГ (электроэнцефалогра- 
фии) началось после второй мировой 
войны благодаря интенсивному раз- 
витию электроники. В 1953 году во 
время ЭЭГ-исследований была от- 
крыта фаза быстрого сна (ФБС), ЭЭГ 
которой в корне отличалась от других 
записей токов мозга во время снаи 
была} похожа} на запись энергично 
работающего мозга. Другое ее н 
звание — БДГ (из-за быстрого дв 


жения глаз). В этой фазе МОЗГ ЯВНО 
что-то ищет, а мышечный тонус всего 
тела, наоборот, резко падает, отсюда 
еще одно название — «парадоксаль- 
ный сон». До этих экспериментов 
думали, что сон просто отдых, без- 
действие всего организма, «разлитое 
торможение». Теперь известно, что 
это справедливо в большей степени 
для других животных, а для человека 
сон имеет особое значение из-за 
чрезвычайного развития его мозга. 
Во время сна наш мозг, отдыхая, 
работает и, работая, отдыхает. На 
ЭЭГ видно, что некоторые его облас- 
ти ночью функционируют интенсив- 
нее, чем днем, это подтверждается 
тем, что во время ФБС мозг потреб- 
ляет даже больше кислорода, чем во 
время бодрствования. 

Сон — одна из самых сложных и 

малоизученных сторон жизни и пове- 
дения животных вообще и человека в 
частности. У человека от сна зависит 
все: и здоровье, и работоспособ- 
ность, и здравый рассудок. А многие 
из нас просто издеваются над своим 
сном, просыпаясь под звон будиль- 
ника! Трудно даже представить, ка- 
кой вред они приносят этим своему 
организму, ведь будильник не знает, 
в какой фазе находится сон и когда 
можно звенеть. В журнале «Будь 
здоров!» (№ 9, 1996) предлагалась 
идея будильника, который, снимая и 
анализируя ЭЭГ, звонил бы только в 
нужной фазе сна. 

Для человека сон важнее бодрст- 
вования, так как днем происходит в 
основном прием информации и 
предварительный ее анализ, а все 

глубокое обдумывание — ночью 
когда человек спит. А эксперименты 
на одноклеточных показывают, что 


‘суточн й ритм и необходимость ето 
кронизации с периодом и фазой 
ения нашей планеты заложены 


С 


у 


в каждой клетке многоклеточного ди 
организма. ген 

Поведение человека, нарушаю. вре 
щее фазовую синхронизацию био- вре 
ритмов, вызывает десинхроноз, или 999 
точнее, дефазоноз — состояние, у «ЖИ 
которого есть все признаки болезни, дес 
из-за которого поведение людей мо- ком 
жет стать неадекватным обстоятель- | 
ствам. Вспомним Чернобыль — ава- сит‹ 
рия случилась в час ночи из-за мно- пер. 
гочисленных «необъяснимых» оши- лен 
бок операторов. ИНСТ 

Так как непосредственно на чело- Стин 
веке проверить суммарную величину, ЦИОР 
всех отрицательных последствий от гих ‹ 
несвоевременного сна в течение жет 
многих десятилетий достаточно поко 
трудно (это дело будущего), лучше рушу 
всего взять за правило сон по’ сол- Стин! 
нечному времени, при котором пол- чему 
день (12 часов дня) приходится на Сон | 
самое светлое время суток — солнце ярки! 
ближе всего к зениту и отбрасывает ской 
самую короткую. тень, а полночь, со- тичес 
ответственно, приходится на самое МЫМ 
темное — в это время солнце нахо- Вс 
дится в самой дальней точке от гори- с9а 
зонта. ль 

Известно, что в хромосомах кле: лее қ 
ток содержится информация о нашем 38 ния 
организме и все в нем создано «по Я итає 
инструкциям» генотипа. Врожденное гоже 
поведение, и в частности ‘время Сна! ха | 
в - генетически запрограммиро 00 | 
РАСА отнес обусловлена | Они Ее 
И нельзя преодолеть е. Дует в 
А Ди оспитанием: так как'м | нает 

‚ содержащие наши ген" | р 


аа неизменными всю жизнь 
т но только несколько изме 
и к можно при помощи хирур?“ 
тт ЕЕК изменить длину’ 
ела, но это будет толь 


внешняя 6 
и малопродукивиаа _ кор! 


нь часто задумываются, что 
гены, которые создали их, таких со- 
временных и таких умных, в свое 
время создавали и их предков. Более 


| 99% генов любой нашей клетки 
у «жили» в наших предках и тысячи, и 
, десятки тысяч лет назад в точно та- 
2 ком же виде, каки сейчас. 
5 Время сна и бодрствования отно- 
З- сится к очень важным инстинктам, 
о- передаваемым из поколения в поко- 
м- ление хромосомами, а чем древнее 
инстинкт, тем он крепче, то есть ин- 
\0- стинкт, который имелся в информа- 
ну ционной базе генов (генофонде) мно- 
от гих сотен и тысяч поколений, не мо- 
ие жет исчезнуть, даже если несколько 


но поколений будут пытаться его раз- 
ше рушить. Ежедневная борьба с’ ин- 
ол: стинктом в течение всей жизни ни к 
1ОЛ- чему хорошему обычно не приводит. 
ба Сон в неправильное время является 

ярким примером такой систематиче- 
пнце А В 

ской (и безнадежной) борьбы с гене- 
вает тически обусловленным, врожден- 
, 60 ным поведением. 
амое Восточная медицина в течение 
нахо- тысячелетий придавала самое 
гори“ большое значение времени наибо- 

лее крепкого сна и времени пробуж- 
‹ кле- дения. Так, в китайской медицине 
Я шем считается, что здоровым образ жизни 
Э «по может быть только в том случае, 
е ино если наиболее крепкий сон прихо- 
а сна, дится на час ночи. Требования йогов 
ре мро“ пне соответствуют этому. режиму. 
о атату то, тоотын от 
ты при" | ЕСИ о часа утра, когда начи- 


буждаться центр дыхания. 

н: блюдениям, вслед за реа 
м после 5 часов утр 

у ЗО = 

центр толстой кишки, а 

ей активно А 


сти, спо- 
Опорожнени 


мое темное время суток! «С курами 
ложись, с петухами — вставай!» 

Но время нашего сна определено 
«коллективным разумом» чиновни- 
ков, регламентирующих наше время. 
Ложиться спать в соответствии с 
законами природы практически не- 
возможно: работа, учеба, транспорт, 
телевидение и т.д. 

Многочисленные измерения! раз- 
личных физиологических параметров 
людей при сменной работе показали, 
что максимальная работоспособ- 
ность у большинства испытуемых 
наступает в 7-8 утра независимо от 
стажа работы в ночную или вечер- 
нюю смену. Никакого: приспособле- 
ния внутренних скрытых функций 
организма — температуры тела, 
давления крови, выделения гормо- 
нов и т.п. не было обнаружено. Это 
означает, что организм живет по соб- 
ственному солнечному ритму, не- 
смотря на наше насилие над ним. 
Таким образом, человек не может 
изменить фазу своих биоритмов для 


ночной или вечерней работы по сво- 
ему желанию. 


Но у людей наблюдаются очень 
сильные отличия по их чувствитель- 
ности к режиму сна. Эта‘особенность 
а также высочайшая пластичность 
человеческого организма и создала 
миф о жаворонках и совах. Медики 
прекрасно знают, что одни работники 
легко переносят необходимость ве- 
ҷарнет или ночного труда, других 
тй ‘сдвиг губит. Придумать иде- 
алы ый сменный режим невозможно. 
ОЦ разумный подход к 
Е е правильный подбор. ра- 

соответствующая до 
ная и достаточная _ к Г 
вредности вечерней 


это 


4 5 


Маргарита Ломунова 


Его имя мы найдем в самых авто- 
ритетных дореволюционных слова- 
рях и энциклопедиях — у Брокгауза, у 
Граната, наконец, в Русском биогра- 
фическом словаре, издававшемся 
Императорским Историческим обще- 
ством. Авель-предсказатель... Кто он, 
этот монах? Чем прославил в веках 
свое имя? 

"Сей отец родился в северных 
пределах, в Тульской губернии, в 
деревне Акуловой в 1757 году, а жил 
83 года и четыре месяца. Его жизнь 
достойна ужаса и удивления", — гла- 
сит дошедшее до нас "Житие отца и 
монаха Авеля". 

| Вернемся в далекий ХМІІІ век. 
| В миру он звался Василий Ва- 
в сильев. Родители, крепостные кре- 
| стьяне, занимались земледелием и 
коновальным делом. Отрок же их 
обучился грамоте, а позже овладел 
плотницким ремеслом, ходил на за. 
ими м. Однаж- 
некой страшной Сак ИИА 
4 Я арищи 
его помирали один за другим, а он 
пася — и с тех пор дал обет посвя- 
тить себя Богу. 
Сал 785 году Василий 


пустился в 
я. Пришел на о 
ся в 


Стров Вала- 
С ‚И принял 


Провидцы 


П 

д 

(6 

КІ 

3 

к 

кт 

"Е 

че 

благословение, удалился отшельни. юј 
чать в Пустынь — на том же острове, ре 
И были ему видения. "Неведомая ГЭ 
сила вселилась — стал все’ позна КО 
вать и все разуметь и пророчество = | 
вать". по 
Девять лет после того монах ни 
Авель ходит по землям российским; кні 
а когда останавливается в обителях, ли 
пишет "премудрые книги". Наконец, осн 


пути приводят его на Волгу. в мона до 
стырь Костромской епархии. Там 


рал 

отец Авель закончил свою книгу; Й сие 

показал настоятелю, сказав, ЧТО ртн 
"сочинил по видению". 

Прочитал настоятель, прочитал гов; 


архимандрит, ужаснулись оба. И ска" ли 


зали Авелю: "Сия твоя книга написа: "под 
На под смертной казнью". С Авеля НИ с 
снимают монашеское одеяние И ' ров 
срочно отправляют в Кострому, в | там. 
острог. А оттуда на почтовых в 001 бУм: 
провождении прапорщика и солдата Проқ 
мчат в Петербург. | Ляри 


Отчего же книга никому не 
вестного доселе монаха выз 
Столь страшный переполох? ОК 
Вается, она содержала предс 
ние, по Которому властвующая 
Ратрица Екатерина |! вскоре А 
была отдать душу, Богу. Боле 
Авель указывал не тольк 
НО И час ее кончин 


утшельни. 
> Острове, 
‚еведомая 
се позна- 
›рочество- 


ого монах 


ОССИЙСКИМ, 
‚ обителях, 
‚ Наконец, 


_5 марта 1796 года в Тайной Экс- 
педиции Авель давал показания. Его 
допрашивал сам генерал-прокурор 
Самойлов. В великом гневе, в ярости 
кричал он на монаха: "Как смел на 
земного бога писать такое!" Трое- 
кратно по лицу ударил, допытывался, 
кто научил "такие секреты" писать. 
"Бог", — со смиренным видом отве- 
чал Авель... 

Самойлов, решив, что перед ним 
юродивый, посадил Авеля "под сек- 
рет, в темную", но доложил о нем 
государыне. Услышав о столь близ- 
кой своей кончине, Екатерина "впала 
в истерику". 17 марта 1796 года она 
подписала указ: "Поелику... крестья- 
нин Василий Васильев неистовую 
книгу сочинил от самолюбия... осме- 
лился он вписать тут дерзновенные и 
оскорбительные слова, касающиеся 
до пресветлейшей особы Ея Импе- 

раторского Величества дому, а за 
сие дерзновение... заслуживает сме- 
ртную казнь". 

Однако в последнюю минуту при- 
говор был смягчен и Авеля заключи- 
ли в Шлиссельбургскую крепость 
"под крепчайший караул, так, чтобы 
НИ с кем не сообщался, ни разгово- 
ров Еакхне имел... и быть ему 
ны 

прокурора, хранить в Тай 
лярии". 
Иа || скончалась в этом же 


Году, в тот день и час 
ал монах... "А 


генерал- 
ной канце- 


ска 
р 


онят колокола во всех 
а на пр 


Самойлова поставлен новый гене- 
рал-прокурор — князь Куракин. Он-то 
и обнаружил в секретных документах 
книгу Авеля, поразился верностью 
предсказания и доложил о том Пав- 
лу. Император повелел снять"с мо- 
наха оковы (а он томился в застенке 
уже 10 месяцев и 10’дней) и привес- 
ти кнему. 

Павел принял Авеля в’ Гатчин- 
ском дворце "со страхом и с радо- 
стью", просил благословить его и 
весь дом императорский. Долго бе- 
седовал он с загадочным прорицате- 
лем, милостив был к кроткому мона- 
ху, спрашивал: 

— Честной отец, что скажешь о 
моем царствовании и о судьбе моей? 
Что зришь ты прозорливыми очами о 
роде моем во мгле веков и о державе 
Российской? Назови поименно пре- 
емников моих на престоле Россий- 
ском, предреки и их судьбу. 

Тень легла на чело монаха: 

— Пошто себе печаль предречь 
меня понуждаешь? 
мери Ничего не утаивай. 

ты не бойся! 
вскричал император. 


И смирился Авель и молвил: 


" 
Кратко будет Царствование твое, и 
вижу я, грешный с 


у.ыы,./,/|—— 


Император попросил монаха из- 
пожить пророчество письменно, ве- 
лел вложить в конверт, который зат 
печатал личной печатью, и собствен- 
норучно написал на нем: "Вскрыть 
потомку нашему в столетний день 
моей кончины". 

Конверт поместили в большой 
узорчатый ларец. Запертый на ключ, 
опечатанный царской печатью, он 
стоял на пьедестале в особом зале 
Гатчинского дворца, ожидая своего 
дня. Вокруг на четырех столбах в 
кольцах был протянут толстый шел- 

ковый красный шнур, преграждая 
доступ любопытных. 

Авель же после встречи с Павлом 
жил год в Невском монастыре, а по- 
том снова направил стопы свои в 
Валаамов монастырь, где написал 
другую премудрую книгу, после чего 
отправился в Москву, где и пророче- 
ствовал. К тому времени пророчест- 
во его о кончине Павла исполнилось 
И распоряжением С.-Петербургского 
военного губернатора Палена (кста- 
ти, одного из убийц императора) мо- 

наха в оковах препровождают в Пе- 


тропавловскую крепость — "за воз- 
мущения душевного спокойствия его 
величества". 


И вновь 10 месяцев и 10 дней 
проводит Авель в заточении. С всту- 
плением на российский престол 
'Александра |, прожив под присмот- 
ром год в Соловецком монастыре, он 
получает свободу. И — неуемный 

сочиняет новую книгу. проро- 
А в книге той говорится, что в 
әсква будет взята фран- 


2 году Мо 


УЦИ. 


ключен - на этот раз в Соловец А' 
тюрьму. Приказ же Александра Й 
без иронии: "Быть монаху в тюры 
Соловецкой, пока не сбудутся г души! 
пророчества". Ясно, что в то время Но 


— столетие только начиналось _ тейше 
НИКТО И ПОМЫСЛИТЬ Не МОГ О взятии риту 
Наполеоном Москвы. пусти! 
И опять томится Авель в тюрьме, "дать 
молится и плачет: "Десять, раз был город: 
под смертью, сто раз приходил в бы он 
отчаяние". деньг 
И вдруг прослышали монахи бо. В 
ловецкой епархии, а с ними и Авель, в Пет! 
что "царь, по имени Наполеон, пле цыну 
нит города и страны и уже в Москву ловек 
вошел и грабит в ней..." Значит, сбы вому". 
лось его мрачное предсказание? бах Б‹ 
Москва взята... Александр | (© 
вспомнил о прорицателе. По его при Амврс 
казу князь Голицын отправляет странс 
письмо в Соловецкий монастырь’ салим 
"Монаха отца Авеля выключить № На 
числа колодников и включить егојв скую : 
число монахов на всю полную свобо: Вольнс 


ду". И далее: "Ежели он живі и 3д07 их". Н 


ров, то ехал бы к нам в Петербур? | Описан 
мы желаем его видеть и с ним нечї0 Гостра, 
поговорить". А для архимандрита Соғ 
Соловецкого особая приписка: "Да? Гардт с 
отцу Авелю на прогон денег, ЧТО ПЮбоп, 
должно до Петербурга, и вся потреб Э та 
ная". 0 Мл) А 

Письмо это пришло в Соловецкий Че Сер 
монастырь в самый Покров. АР тие из Г 
Мандрит, получив его, испугался № | Ним гов 
На шутку. Он держал отца Авеля В| Стой. | 
смертной тюрьме". А там "не ТОКМО Тая 


к жить нельзя, но_и всяком 
ом А так как Авель п 
ступаться за других заключен 


чы А потому отписал архимандрит в 


Авель болен 


К " 
чы бург: "Ныне отец 
аң она к вам быть, разве на бу- 


К 53 ИЙ ГОД весною". 
алоо ем указ, уже от имени Свя 
и тейшего Синода, летит к архиманд- 


х туң риту соловецкому: непременно вы- 
пустить отца Авеля из монастыря и 
"дать ему пашпорт во все российские 
9 города и монастыри, притом же, что- 

дил а бы он всем был доволен, платьем и 

деньгами". 

м В 1830 году отец Авель пришел 
и и Авель, в Петербург. И прямо к князю Голи- 
пеон, пль цыну Александру Николаевичу, "че- 


> в Москву ловеку благочестному и боголюби- 
ачит, сбы- вому", и тот спрашивал его "о судь- 
ание?.. бах Божиих". 
>ксандр | С благословения митрополита 
По его при Амвросия снова Авель пускается в 
отправляет странствия, посетил Царьград, Иеру- 
ү, стыр: салим, Иронские горы... 
е. из Наконец, "возвратился в Россий- 
20р скую землю и пожил на земле до- 
чить д вольно долго, до старости лет сво- 
пную < их". На этом заканчивается "Жиз 
жив: И 3 описание" монаха, но — н я 


| е его мно- 
п етерот, гострадальный путь. са 


с НИМ Е. Современник Авеля Л.Н. Энгель- 
охима наар Е оставил нам в своих "Записках" 
писка: "о к опытные сведения о монахе: "По- 

дене? аб того (изгнания Наполеон 


| Мл. го находит ся в 1 Е 
тр ) Авель До. рои 

по С 
вся це- ерг иевой лавре в Москве и мно- 


нему, 
Их дочерей 

т он не провидец и 
Уп еДСказывал, 


бумаг осталась его переписка с грач 
финей П.А. Потемкиной, урожденной 
Закревской, с которой он поддержи 
вал добрые отношения. По этой пе- 
реписке мы можем судить, как был 
напуган в свое время монах. Графи- 
ня интересовалась предсказаниями 
Авеля, но на эти просьбы он отвечал: 

"Я от вас получил недавно два 
письма, и пишете вы в них: сказать 
вам от пророчества то и то... Мне 
запрещено пророчествовать имен- 
ным указом в слух людям или писать 
на хартиях. Там сказано: "ежели мо- 
нах Авель станет пророчествовать, 
то брать тех людей под секрет и са- 
мого монаха Авеля и держать их в 
тюрьмах или острогах под крепкими 
стражами... Я согласился ныне лутче 
ничего не знать, да быть не воли. 
Писано есть: будите мудры яко змии 
и чисты яко голуби, то есть буди 
мудр, да больше молчи... итак, я по- 
ложился лутче ничего не знать, хотя 
и знать, да молчать". 

Жизнь научила его многому. В 
общей же сложности в строжайших 
застенках он провел 21 год, но и под 
конец жизни снова попал в неми- 
лость. Самовольный монах часто 
отлучался из монастырей, а его боя- 
лись. И по приказу Николая | "для 
смирения" Авель был заключен в 
Суздальский Спасо-Ефимьевский мо- 


настырь, где и завершились его ски- 
тания. 


Е. 


ным в узкие и мрачные затворы. 
Здесь сидели декабристы: Шахов- 
ской, Бобрищев-Пушкин. Позднее 
сюда заключали раскольничьих ар- 
хиереев. Такой была последняя оби- 
тель прорицателя Авеля... 

А что же ларец? 

Сто лет неприкосновенным обе- 
регалось пророчество Авеля. Ничья 
рука не прикасалась к тайнам. И вот 
наступило 11 марта 1901 года, сто- 
летняя годовщина кончины Павла. В 
этот день Николай |! прибыл в Гат- 
чинский дворец, чтобы исполнить 
волю своего предка. В гробовой ти- 
шине вскрыли ларец. Государь здесь 
же, в зале, прочитал несколько раз 
предсказание монаха. Печально бы- 
ло его лицо... Впрочем, он был готов 

к терниям и не раз повторял, что не 
случайно родился в день Иова Мно- 
гострадального... 

Грядущие страдания российского 
императора прорицал в свое время и 
Серафим Саровский, и знаменитый 
старец Варнава из Троице-Сергиевой 
лавры. Известно пророчество и не 
менее знаменитой Параскевы Ива- 
новны, блаженной Паши из Дивеева. 

Перед приездом императорской 
р отт дет 
картошек в Я У рить котелок 

убрать из ком- 


наты все стулья. Когда Николай с 
императрицей вошли 


Е 
арестом царя на станции Дно. ее 

Час она говорила с царственныму зат 
супругами наедине. Только слышали той: 
фрейлины, как в ужасе вскричала кил: 
императрица: "Не может быть!" Тогда алі 
(это стало известно позднее) Пара. 0 
скева Ивановна взяла с кровати лос. еж 
куток красной материи и сказала: е а 
"Это твоему сынишке на штанишки, а = 
когда он родится, поверишь тому, о Я С 
чем я говорила". В Дивеево Николай Е 
с супругой приезжали за год до рож. Вг. 
дения наследника, о котором мечта Е 
ли... и т 

Что же все это? Досужий вымы- 
сел? Поистине, "мы любим только то, тола 
чему названья нет, что, как полуна Ф 
мек, загадочностью мучит...'"“Как пре Госп 
красной сказкой, зачитываемся пре" Я 
даниями о древних прорицателях, о В 
Дельфийском оракуле, которого во- тов | 
прошали перед всеми начинаниями Ум 
герои и цезари... Но ведь был знаме прост 
нитый Нострадамус! Однако в наши лойт 
дни... Возможно ли?.. того 

И тем не менее на Востоке я Нё тот 
раз встречала непонятные, да таки взгля 
не понятые мною явления. 

— Хочешь познакомиться с Маг 
веем Рабдановичем Чойбоновым? — 
спросили меня как-то бурятские дру 
Зья. — Он прекрасный лекарь, пої 
и... ясновидец. 

Он пришел ко мне в гостиницу К. 
вместе с известным в Бурятии 5 пер ых 
Дожником. Темные очки скрывали чаа 


глаза. Большой, грузный, несколе’ 
настороженный. Это было в 80% 
ГОДЫ. Он не знал еще, что мне 5 
Него надо. В это первое знако 
Разговорился не сразу. Дол 
НЯЛ мне связь человека с к 


те, — рассказывал он. — Вот так про- 
водил рукой по волосам — и мог ска- 
зать ребятам, что происходит на дру- 
гой улице. Даже на расстоянии 10-12 
километров. Дети и взрослые назы- 


"Да 
ра. вали меня колдуном... Теперь это 
\0с. хорошее состояние приходит ко мне 
па: реже. Будто зеленые пальчики тихо 
И заходят в волосы, — и тогда я знаю, 
‚а 2 и 
У, о что думает сидящий передо мной 
лай человек. 
рож: Может быть, понял, каким-то вну- 
чта. тренним зрением увидел, что я со- 
мневаюсь? Честно говоря, мне стало 
К не по себе, когда он вдруг внима- 
се тельно взглянул на меня и — назвал 
\ факты из моей давней жизни, обри- 
луна: совал место, где я жила в молодости. 
к пре" Господи, ну откуда он мог знать то, 
\ пре- что я сама давно забыла? 
пях, 0 В одном из специальных институ- 
го В0- тов Монголии меня познакомили с 
Ш двумя ясновидцами. На вид люди 
знаме: простые, лица не выказывали и ма- 
- наши лой толики интеллекта. В наружности 
того, что сидел ближе ко мне, было 
ян что-то больное,  отталкивающее, 
е, взгляд маленьких глаз острый и не- 
а так" 
с М" 
24 
вым? у: 
ре Каждый год весной мы дружно 


передвигаем стрелки часов на час 
вперед, а осенью вновь возвращаем- 
ся к зимнему времени — такое пере- 
‘движение стрелок обеспечивает бо- 
ле использование светлого 


аир 


ЛОЖИТЬСЯ СПАТЬ В 8 ВЕЧЕРА 2? 


Окончание. Начало на стр. 61 


подвижный. Он еще в детстве обна- 
ружил задатки, странные для обыч- 
ного человека. Ребенком однажды 
проснулся среди ночи и почувство- 
вал, что вот-вот случится пожар. 
Разбудил отца, сказал, что нужно 
принести воды, тушить огонь. "Воды 
в доме не было, я пошел к ручью, а 
это не близко. Оглянулся — полыха- 
ет несколько юрт...» 

Вдруг я почувствовала, что ясно- 
видец пристально глядит в мою сто- 
рону. Его, взгляд буквально сверлил 
меня. Он, видимо, уже заглянул в 
мою судьбу. И я — струсила. И жес- 
тами попросила — не надо. Слава 
богу, провидец переключил внима- 
ние на моего переводчика, к его не- 
сказанному удовольствию. Надо ли 
говорить, что он вышел из кабинета 
потрясенный... 

А я вспомнила, как много лет на- 
зад в Болгарии тамошние писатели 
советовали мне съездить к знамени- 
той Ванге. Но — нужно ли знать бу- 
дущее? И зачем? Чтобы стать рабой 
неизбежного? Снова и снова задава- 
лась я этими вопросами. 


есть один большой недостаток: ‚два 
раза в год все, вплоть до самых ма- 
лых детей и беременных женщин, 
вынуждены ломать свои биор Г 
сон в оптимальное (самое · емное) 
время принес бы главную экономию 


— экономию нашего здоровья, что 


несомн А 
енно, важнее ль люб КИ 


атт- 


Ян Шенкман 


Их имена — Джон, Пол, Джордж и 
Ринго. Группа называется Битлз. 
Верней, называлась. Дело было со- 
рок лет назад в городе Ливерпуле. 
Тогда-то всё и закрутилось, когда 
шестнадцатилетний Джон Леннон 
повстречал четырнадцатилетнего 
Пола Маккартни. На протяжении 
‘следующих трёх лет к ним присоеди- 

сь Джордж Харрисон и Ричард 
ки (Ринго Старр). Джон и 


— 


Классика ХХ веказ 


Джордж играли на гитарах, Пол — на 
бас-гитаре, а Ринго сидел за ударно 
установкой. Ни один из четверых Н 
Имел музыкального образования. 
Это, как ни странно, пошло на польЗУ 
их творчеству. От формального е 
Разования творческие органы КОС 
ЮТ, считали они. о 
Битловские песни корнями уходи 
В негритянский блюз, джаз, ай | 
СКую народную музыку, европейск 


соматную классику... Это далеко не 
все источники, которыми пользова- 
пись битлы. Их первые альбомы 
просты и энергичны: бесшабашный 
рок-н-ролл, приправленный англий- 
ским юмором. В этом Битлз не были 
оригинальны. Такую музыку в начале 
шестидесятых играло большинство 
английских команд. Ориентиром слу- 
жили Элвис Пресли и чёрные музы- 
канты, такие, например, как Чак Бер- 
рии Би Би Кинг, выступавшие не так 
давно в Москве. 
Что же выделило Битлз на фоне 
талантливых и высокопрофессио- 
нальных коллег? Что сделало их 
первыми и единственными? На этот 
вопрос ответить будет трудно. Ис- 
следователи выдвигают разные вер- 
сии. Одним кажется, что всё дело в 
рекламе, которую британские сред- 
ства массовой информации сделали 
новой группе. Но еще никому не уда- 
валось с помощью рекламы продать 
заведомо некачественный товар. 
Хотя практика российского шоу- 
бизнеса оставляет этот вопрос от- 
крытым... 

Другой вариант — эмоциональная 
разрядка, которую несла битловская 
музыка, оказалась крайне уместной 
на фоне политических передряг бур- 
ных шестидесятых: атомная угроза, 
Карибский кризис, убийство Кеннеди, 
советские танки в Европе... Но и это, 
думаю, не ответ. По обе стороны 
Атлантики в то время было немало 
достойных команд, которых могла 


а 
22. Й вынести та же волна, что и Битлз. Но 
абе на вершине оказались именно они. 
зеі «Фантастика, — писали й- 
‚ых у. «Фанта б англий 


‘ские газеты, — подростки сами сочи- 
няют музыку и исполняют её!» 

Правда ли, что ваша музыка олице- 
‘творяет бунт против старшего поко- 
. ‘спрашивали журналисты 
ртни. «Это грязная ложь», 


Га 


— отвечал Пол. Он не желал быть 
ангажированным никем и ни по како- 
му поводу. 

Существовали и другие, не менее 

странные объяснения успеха вели- 
кой группы. Одно время говорили, 
что всё дело в их экстравагантных по 
тем временам причёсках. Или в том, 
что ударник играет на сотую долю 
такта быстрее, чем нужно, и именно 
это придаёт музыке особый шарм. 
Так или иначе, Битлз. стали миллио- 
нерами, получили королевские орде- 
на, их альбомы занимали первые 
места в хит-парадах. Концерты соби- 
рали огромные стадионы, а битлов- 
ская музыка определила ценности 
нескольких поколений... На смену 
мифу «из посудомойки — в прези- 
денты» пришел, кажется, новый миф. 
Элвис Пресли, бывший шофёр гру- 
зовика, ставший поп-звездой, был 
фигурой недостижимой, космической. 
А такими, как Битлз, мог стать каж- 
дый. Они — одна из первых команд 
без ярко выраженного: лидера, во- 
плотившая образ веселой компании 
друзей, четырех мушкетёров с гита- 
рами... 

Видимо, ближе всего к ответу на 
вопрос «почему?» профессиональ- 
ные музыканты. Они находят в пес- 
нях Битлз аналогии с музыкой сред- 
невековых менестрелей и Шубертом, 
удивляются врождённой пластично- 
сти музыкального мышления... Ко- 
нечно же, они правы. Внешняя про- 
стота битлов обманчива. За ней кро- 
ется то симфоническая, то авангард- 
но-джазовая форма... И при макси- 
муме естественности — практически 
ни одного самоповтора. ити 

Андрей Макаревич определил 
одним словом: «Волшебство» Дей 
ствительно, было в них что-то. м: 
ческое. Особенно, для со 
дей. Музыка, прониз 


гасом, 146 


ем пюбви, а главное, — свободы, 
действовала на первых советских 
рокеров (и не только на них) чище 
любого наркотика. Битлз были фан- 
тастически свободны, лишены лож- 
ного пафоса, относились к святыням 
мировой культуры с детской непо- 
средственностью... 

Битловские сумасбродства никог- 
да не были агрессивны. Скорей, под- 
купали и очаровывали. Они играли 
задом наперёд «Лунную сонату», 

могли пригласить симфонический 
оркестр для записи нескольких нот 
или индийских музыкантов для игры 
на экзотическом ситаре в самом не- 
ожиданном месте песни. Одинаково 
легко рифмовали текст цирковой 
афиши и тибетскую Книгу Мёртвых, 
наивно пытались заставить скрипку 
звучать в несвойственной ей октаве... 
Да мало ли что ещё. При этом чувст- 
во вкуса никогда им не изменяло. 

Их музыку называют классикой 
двадцатого века. Это не пустые сло- 
ва. Просто понятие «классика» при- 
дётся переосмыслить. Негритянские 
блюзовые критики обвиняют Битлз в 
том, что те превратили блюз и рок-н- 
ролл — в искусство. Забавное обви- 
нение. Но и в нём есть свой резон. 
Начав с раздражающе громкой тан- 

цевальной музыки, Битлз постепенно 
настолько усложнили творческий 
процесс, что каждая их песня знаме- 
новала рождение нового стиля. Они 
были удивительно щедры на мело- 
дии и идеи: включали в композицию 
элементы карибской музыки «рэгги» 
— и моментально десятки групп на- 
и играть «рэгги-рок». «Утяже- 


‚моду... А Битлз 
‘не оглядываясь 
ли не сознатель- 


тых они перестали давать конце 


Заперлись в студии звукозаписи на име! 
лондонской улице Эбби роуд и запи. инст 
сывали свои альбомы, отстоящие оу един 
первых рок-н-роллов на тысячу свв. арте 
товых лет. О том, как изменилось и Р237! 
отношение к музыке, свидетельств. фор“ 
ет статистика. На запись первой пл. ЛИ в 
стинки группа потратила двое сутки  — б 
пользовалась лишь подручными СИИ, 
средствами. «Оркестр клуба одинў РОК Н 
ких сердец Сержанта Пеппера», пре ДАЮТ 
знанный критиками альбомом вск  СПРА! 
времен и народов, группа вынашива. и кра 
ла как ребёнка — девять месяцев, «Стр 
Музыканты работали над записво СТРА 
так, как симфонический композитор РО 
работает над партитурой: дописыва- ЕЕ 
ли и заменяли куски, на ходу сочиня- Е. 
ли новые композиции, пользовались о 
самыми сложными техническими = 
приспособлениями... О том, чтобы «ра 
сыграть всё это на концерте, не мог проце 
ло быть и речи. пер» 
Неконцептуальное мышление — Мист 
вот что всегда отличало Битлз, было СОН 
их фирменным знаком. Их способ ое м 
жить и писать музыку не вписывался КА 
(и не вписывается) ни в одну из ИЗ ном с 
вестных систем. И тем самым 0%84` ва 
тывает все системы. Борис Гребе бом | 
щиков утверждает, что битлово@ сат: 8 
музыка деструктивна. Описывает С пере “У 
свои ощущения следующим образом А! 
«Битлз никогда не были позИТИВ; началі У 
ной группой. Мы их любим до СИХ П Росц, И 
за то, что в них огромное количество ’ Музы бе 
опасностей. Это как дверь, которая тель 
может вывести куда угодно. ТЫ Сиде о 


ишь перед ней, можешь её откр! 
Но что там дальше? Може 


гуна а 


ьно | 


», при- 
\ всех 
АШива- 
`СЯЦЕВ. 
аписью 
\Озитор 
\исыва- 
СОЧИНЯ- 
вались 
ескими 
чтобы 


не мог- 


имеют отношения к музыкальным 
инструментам. Я бы сказал, что это 
единственно абсолютно достоверный 
артефакт принципиально другого 
разума. Песни «Строуберри филдз 
форэвер» и «Пенни Лэйн» расшири- 
ли вселенную на двадцать порядков 
— без особенного ритма, без агрес- 
сии, без всего, что должно быть в 
рок-н-ролле. Неизвестную вселенную 
дают прямо здесь: если ты с ней 
справишься — бери. Странно, жутко 
и красиво — до полного беспредела. 
«Строуберри филдз форэвер» — 
страннейшее сочетание звуков, кото- 
рое вдруг работает. Если ты спосо- 
бен разобраться в нём — оно твоё. 
На всех их альбомах, особенно начи- 
ная с «Рабер соул», зарождалось то, 
что значительно превосходит мас- 
штабы человеческого мышления. На 
«Револьвере» идёт абсолютный 
процесс творения. «Сержант Пеп- 
пер» = это распад. На «Мэджикал 
Мистери Тур» этот распад удаётся 
обойти, но «Белый альбом» — уже 
смерть. А «Эбби Роуд» я просто бо- 
юсь и не буду слушать в незащищён- 
ном состоянии». 

«Эбби Роуд» — последний аль- 
бом, записанный группой. К семиде- 
сятому году ансамбль фактически 
ал ие стровать, Великие 
ни ден е 3 музыкантами, 

: ение, вы- 


рившее, что 


росшее на битлах и ве 
музыка может спасти 


ставлялись. Похоже, им просто на- 
доело быть объектами поклонения, 
винтиками в механизме шоу-биз- 
неса. Битлз снимали кино, не умея 
этого делать, рисовали, выпускали 
книжки, занимались бизнесом, как 
они выражались, «положив ноги на 
стол». 

Леннон говорил: «Нужно несколь- 
ко человек, чтобы запустить машину, 
а потом они сами себя уговаривают, 
и обманывают, и убеждают, что это 
очень важно. Короче говоря, один 
большой обман — вот что это такое. 
Мы — тоже обман. Мы знаем, что 
обманываем людей, потому что они 
хотят быть обманутыми. Они предос- 
тавили нам свободу обманывать их. 
Всё это, вообще-то, печально. Когда 
мы не смеёмся, это значит, что мы 
обманываем себя, принимаем себя 
всерьез, начинаем думать, что име- 
ем значение. Почему-то люди не хо- 
тят просто посмеяться. Если бы, на- 
писав: песню «Она уходит из дома», 
мы сознались, что на самом деле 
думали о бананах, никто бы нам не 
поверил. Люди не хотят верить в 
такое. И Бетховен — обман. Так же, 
как и мы. Он просто делал свою ра- 
боту, и всё. Вот, например, премьер- 
министр понимает, что он обыкно- 
венный парень? Не знаю. Может, и 
он попадается на удочку всего этого 
притворства и перестаёт понимать, 
что он делает. Самое противное за- 
ключается в том, что послушаешь 
его, и вроде кажется: он-то всё пони: 
мает, а на самом деле — ни черта не 
понимает. Вокруг все думают, что, 


него было. Сначала заявил, что 
Битлз популярнее Иисуса Христа, 
потом вернул королеве правительст- 
венную награду. Женился на япон- 
ской авангардистке. Вместе с ней 


устроил знаменитый «бед-ин» — 
постельную забастовку в защиту ми- 
ра. Поселился в Штатах и несколько 
лет вообще не занимался музыкой, 
доказав, что может прекрасно обхо- 
диться без популярности. Замкнув- 
шись в кругу семьи, сумел излечить- 
ся от наркомании. Как хороший буд- 
дист, отсекал привязанности, стано- 
вился всё свободней. Однако сам 
пал жертвой обмана, которому со- 
противлялся всю жизнь. 9 октября 
1980 года он был застрелен собст- 
венным поклонником, сдвинувшимся 
на почве битломании. Убийца считал 
каждое слово Леннона священным, 
почитал его за пророка. Но потом 
был жестоко разочарован: новый, не 
битловский Леннон его не устраи- 
вал... 
В Питере живёт человек, который 
— несмотря на то, что ему около 
пятидесяти лет, — называет себя 
просто: Коля Васин. Он знает о Битлз 
столько, сколько только может знать 
человек, живущий в другое время в 
другой стране. Видимо, сильно они 
его потрясли. «Исчезли подавлен- 
ность и страх, воспитанные годами. Я 
понял, что всё, кроме Битлз, было 
насилием надо мной», — так вспо- 
минает он о своей первой реакции на 
музыку ливерпульской четвёрки. Ва- 


син — идеалист. Слово битлз пере- 
водит с английского как — 


тов улицы родного города... Конечно, 
у него ничего не получится. Но как-то 
приятней жить, зная, Что на свете 
есть такой Коля Васин. 

Пол, Джордж и Ринго остались 
живы и заняты каждый своим. Пол — 
признанная поп-звезда, его песни не 
выходят из хит-парадов по многу лет, 
Новые поклонники уже привыкли 
видеть его седым. Джордж одно вре- 
мя увлекался восточным мистициз- 
мом, сейчас почти не даёт концертов 
и редко появляется в студиях. Ринго 
— самый весёлый и добродушный из 
них — делал карьеру в кино. Впро- 
чем, не слишком удачно. В общем, 
жизнь шла своим чередом. И вот 
недавно произошло то, чего никто не 
ожидал: Битлз снова собрались в 
студии. Собрались, чтобы записать и 
выпустить полное собрание сочине- 
ний: записи, не вошедшие в офи- 
циальные альбомы, репетиционные 
варианты и многое другое. Со’ вре- 
мени распада группы прошло чет: 
верть века, но неожиданно репертуар 
Битлз пополнился новыми песнями. 
Незадолго до смерти Леннон напел 
на бытовой магнитофон несколько 
куплетов под гитарный аккомпане: 
мент. А недавно Маккартни, Харри: 
сон и Старр аранжировали и записа: 
ли эти две композиции. Пол вспоми” 
нает: «Было странное ощущение“ 
Казалось, что Джон присутствует В 
нашей студии...» Одна из песен Наї 
зывается «Итс рил лав». «Это дейс 
вительно любовь», — поёт Джон К&* 
ни в чём не бывало... 

А ещё Джон говорил: «Жизнь — 
ЭТО то, что происходит, пока ты за. 
другими делами». Вот куплю себе 
«Антологию Битлз», поставл 
ТУ на магнитофон: другие дела 
ДЯТ на второй план, и нг 
волшебство... 


Павел Павельев 


ТРЕНИРОВКА, СИА 


В мартовском номере журнала 
«Будь здоров!» за нынешний год я с 
интересом прочитал статью Б. Боча- 
рова «Я плохо слышу». Хорошая, 
нужная статья, но с одним утвержде- 
нием автора согласиться я не могу. 
Б.Бочаров считает одной из причин 
снижения слуха увлечение аудио- 
плейерами. 

Да, аудиоплейер при неправиль- 
ном, неграмотном использовании 
(как и любой другой прибор) может 
нанести ущерб здоровью. Но это 
вовсе не означает, что он вреден сам 
по себе. Когда Б. Бочаров пишет о 
том, что аудиоплейеры способствуют 
снижению слуха, он имеет в виду 
молодых людей, привыкших пускать 
звук на полную мощность. На самом 
деле запороговые децибеллы вовсе 
не обязательное свойство аудио- 
плейеров. 

По профессии я — гидроакустик, 
привык слушать «шумы» через на- 
Ушники, и мне точно известно, что от 
нао" спокойного, не раздра- 
кого нет и я а гика" 
чуть тише этой са же 

Рмы слух трениру- 
ют, улучшают. Я убедился в этом на 
уно. 55 74-летней мамы. 

ределить 

ния? Если наушники Барчу тля 

сдвинуть к щеке, и звук при этом те 

новится неслышным.то это и есть тот 
уровень громкости, который повре- 
дить не может. Но если в БЕРГА 
метро или электрички рядом с вами 
оказывается молодой человек с на- 


ушниками аудиоплейера и вы хорошо 
слышите музыку, то, значит, молодой 
человек оглушает себя. Вот этих при- 
знаков достаточно, чтобы опреде- 
лить, что полезно, а что вредно. 

Еще одна опасность — это науш- 
ники, которые, плотно закрывая уши, 
изолируют человека от внешнего 
мира. На улице и в транспорте из-за 
таких наушников можно оказаться в 
сложном положении, стать жертвой 
или причиной дорожных происшест- 
вий. Такими наушниками можно 
пользоваться дома, в спокойной об- 
становке. Сейчас появились совсем 
другие наушники, маленькие, кото- 
рые просто вставляются в ухо. Поль- 
зуясь ими, можно одновременно 
слышать окружающих людей, отве- 
чать на их вопросы. Эти наушники 
совершенно безопасны. 

Аудиоплейеры считаются моло- 
дежной модой. Но люди и среднего, и 
пожилого возраста с огромной поль- 
зой для себя тоже могут слушать 
кассеты и компакт-диски с музыкой, 
которая им по душе. Не все из нас 
могут проникнуться достоинствами 
рок-музыки, но ведь классику, народ- 
ную музыку, эстраду мы оценили 
давно. Однако слушать любимые 
мелодии удаётся лишь от случая к 
случаю. А аудиоплейеры дают воз- 
можность наслаждаться любимой 
музыкой в любое удобное для тебя 
время. Плейеры так же, как и любые 
кассеты, продаются везде. Они но — 
сительно недороги. А удовольствие и 
от хорошей музыки — ен м 


Алексей Григорьев 


Обыгрывать фамилию известного 
человека считается в журналистике 
дурным тоном. Но в данном случае 
жаль упустить такой случай. Фами- 
лия этого актера в переводе с италь- 
янского означает «прекрасный мир»! 
_В этом мире бушуют театральные и 
к ношные страсти, происходят за- 
вающие погони, нередки драки, 

кр ется в избытке. Но у 
аза всегда остаются 
если Улыбается, 


а на его лице блуждает самоуверен 
Ная, но вместе с тем и виноватая 
усмешка... у 
В апреле 1998; года ему, испол Зачно 
нится 65 лет. «Последней легендой 
Французского кино» именует журна”! 
«Пари-матч» этого актера, которого _ 
согласно опросам, три четверти всё 
Французов считают лучшим в СТР 
И называют уменьши ыы. 
нем Бебель, й с 
Свое 60-летие 


он пр; 


но, весело, с озорством — в со- 
ответствии с собственным характе- 


— Ч ром. К восторгу гостей даже изобра- 
Б зил стриптиз, оставшись в пиджаке, 
трусах, за что впервые на публи- 
нов тр у 

ке удостоился горячего поцелуя сво- 
>) ей нынешней подруги Нати Тарди- 
ль, которая моложе его на 33 года. 

вель, 
На тот день рождения Бельмондо 
пригласил более 300 человек — весь 

р СЯ 
театральный и кинематографический 
бомонд Парижа. «Начнем веселиться 
без промедления!» — провозгласил 
юбиляр и сам показал пример гос- 
тям. После упомянутого вполне це- 
ломудренного стриптиза, под ры- 
дающие скрипки цыганского оркестра 
неутомимый Бебель кокнул стопку 
тарелок о собственную макушку. На 
счастье. 

И тогда, в 60, и сегодня, в 64, он 
все тот же крепкий, прекрасно сло- 
женный, полный сил и энергии муж- 
чина, по которому страдает не одно 
женское сердце. А его собственное 
(пока, во всяком случае) занято пре- 
Красной блондинкой Нати. 

Впрочем, в нынешнем году его 
обидели. «Каннскому фестивалю 50 
лет, а я работаю в кино уже 40, — и 
меня не пригласили!» — пожаловался 
Жан-Поль журналистам. Правда, он 
че упомянул о том, что и сам в про- 
ео тоды не раз обижал Канны, да- 
том одазная на приглашения. В чем 
ЫЛО дело, сказать 
еще о : трудно. Это 
ще один миф из прекрасног 
Бельмондо. Такой одмира 
ДО: Такой же, как л 
ном улак легенды о 
трудном детстве, бедной юности, не- 
удачной карьере боксера, р 
Все это выдумки. Его 
льпто! 
(9) ром реалистического на- 
правления. Заказы приносили 
меньшие доходы, чем, ему не 
ветские времена — Налбандяну, &95 
стсов А час „ав 
постсоветские — глаз Нову. Семей- 


отец был 


фешенебельном округе Парижа, и в 
детстве малютке Жану-Полю ни в 
чем не было отказа. Рос он избало- 
ванным неслухом, школы менял, как 
впоследствии женщин, а нос ему 
сломали не на боксерском ринге (там 
его успехи были весьма скромны — 
четыре победы, столько же пораже- 
ний и одна ничья) и не в драке с бан- 
дитами, а во время потасовки на 
школьном дворе, где более сильные 
сверстники проучили «мартышку» 
Жана-Поля. 

В кино же он оказался благодаря 
случайному знакомству с прослав- 
ленным режиссером Жаном-Люком 
Годаром. «Когда я заходил в кафе 
«Флор», — вспоминает Бельмондо, 
— я постоянно чувствовал на себе 
взгляд странного. типа в черных оч- 
ках. Я даже подумал, что он проникся 
ко мне не просто дружескими чувст- 
вами. А однажды господин подошел 
ко мне и произнес: «Не хотите ли 
принять участие в киносъемках у 
меня на квартире?» — «Ну, так и 
есть! Гомик!» — решил я. Но жена 
мне. сказала: «Чем ты рискуешь? В 
крайнем случае двинешь ему в че- 
люсть — и все!» 

Годар и вправду был во’ многом 
странен, но именно он стал осново-. 
положником «новой волны» Во 
французском кино, столь же  эпо- 
хальной, как в свое время итальян- 
ский неореализм. А короткометраж- 
ная лента «Шарлотта и ее парень», 
снятая на квартире Годара`с участи: 
ем Бельмондо, была первой ласточ- 
кой этой волны. 4 . 

А в 1960. году Годар снял картину 


«На последнем дыхании», где гла 
«Став: 


коления — циничного, разбазарива- 
ющего себя по пустякам, но и терза- 
ющегося такой жизнью. 
Бельмондо и сегодня готов про- 
должать свою блестящую актерскую 
карьеру (он снялся примерно в 90 
фильмах) и без конца повторять свои 
безумные киношные трюки вроде тех, 
что проделывал в «Страхе над горо- 
дом», где он, полицейский комиссар, 
ползет по крыше мчащегося поезда 
метро, преследуя гангстера, а потом, 
вися на тросе, прикрепленном к вер- 
толету, с размаху выбивает оконное 
стекло в небоскребе и врывается в 
комнату, где засел другой преступ- 
НИК... 

Французский писатель Анри Вер- 
ней, автор сценария «Страха над го- 
родом», сказал как-то: «Бельмондо 
— из той же актерской плеяды, что и 
Леметр, Барримор, Габен...» Жан 
Габен хорошо известен у нас, а вот о 
двух других стоит сказать несколько 
слов. Леметр (точнее, Фредерик-Ле- 

метр) — французский актер ХІХ века, 
работавший в демократических 
«театрах бульваров» Парижа и в 
1836 году с огромным успехом сыг- 
равший главную роль в пьесе Алек- 
сандра Дюма-отца «Кин, или Гений и 
беспутство» (она часто шла и на рус- 
ской дореволюционной сцене, где 
блистал Мамонт. Дальский), а Джон 
Барримор — крупнейший актер-тра- 
гик в США начала нашего столетия. 
Уже несколько лет подряд Бельмон- 
до играет в спектакле «Кин, или Ге- 
ний и беспутство» на сцене париж- 
ского «Театра варьете», где за пол- 
тораста лет до него дебютировал в 
той же роли знаменитого английского 
ка Эдмунда Кина и Фредерик- 


Алессандро («подарок мне от сың а 
Поля и его жены Луаны»), девяти. 


летнюю Аннабель и пятилетнего Ри 
Кристофера («а этих презентовали Коти 
мои дочь Флоранс и зять Крис»), По. я в) 
скольку Крис — американец и Анна. был“ 


бель родилась в Сиэтле, счастливо К 


му деду пришлось слетать на кре. говор 
стины в США между двумя своими лить 
спектаклями в «Театре варьете». пыты! 
Жан-Поль к тому же прекрасный ‘он СЧ 
сын. Согласитесь, не всякий 60-лет. лучш! 
ний сын станет навещать свою 90. заявл. 
летнюю маму дважды в день. что аг 
Недавно Жан-Поль Бельмондо ему 7 
дал интервью еженедельнику «Пари зерка 
матч». Приведу самые любопытные меня, 
вопросы и ответы. когда ! 
«— Актеры, подобные Леметру, — 
Барримору или Габену, не имеют добил! 
возраста. А вы его ощущаете? надо ‹ 
— Ничуть. Я чувствую себя по- вы сег 
прежнему 20-летним. Много ли вы’ Фесси 
знаете профессий, позволяющих ЕС 
быть то жандармом, то вором, да бог дг 
еще получать за это деньги? БЫ" Умепс 
актером — великое благо. Мой 0764 — 
умер в 84 года и всю жизнь оставал ВЫ ста 
ся молодым. Он не переставал иНТе° = 
ресоваться буквально всем: Моя Хотя я 
мать — из той же породы людей "асти. 
Чтобы не стареть, надо просто # — СТояни, 
терять вкус к жизни и не бурчать: 8 “езда 


мое время все было лучше!» Р БЕ 
— Вы в отличной физическо! 

форме. Как добиваетесь этого? 

`° — Прежде всего благодаря ©1000 | 


ту. Люблю велосипед, теннис, 1и ди 16 
настику. Луплю мешки с песком, њаз О 
ку. Луплю ки ю Вы, 4 


избавляет от желания лупите. 
мордам тех, кто мне противен. 

— Что доставляет вам 
Радости — сама жизнь или к 


— Счастливый. За 40 
ромной степени обог 
и жизнь не обижала. 


Ана _ Вы сомневались когда-нибудь 
и. е своем таланте? 
его __ Сомневается каждый актер. 
апи когда через 28 лет я решил вернуть- 
По. ся в театр, да еще играть в «Кине», я 
Нна- 2 былочень неуверен в себе. 
Иво Каждый вечер, выходя на сцену, я 
Кре- 1 говорил себе: «Только бы не прова- 
ими литься!». Если актер никогда не ис- 
пытывает таких терзаний, то значит, 
СНЫй он считает себя самым лучшим. А 
-лет- лучших не бывает. Если же артист 
о 90- заявляет, что играет не для публики, 
что аплодисменты его не волнуют, то 
мондо ему лучше лицедействовать перед 
Пари- зеркалом у себя дома. Что касается 
ытные меня, то признаюсь: овации мне ни- 
когда не надоедают. 
метру, — Вы очень богатый человек, 
имеют добились успеха в жизни, вам уже не 
надо самоутверждаться. Смогли бы 
бя по- вы сегодня отказаться от своей про- 
ли вы фессии? 
ляющих — Нет. Я не могу без нее. Если 
ег бог дал человеку дар, то следует 
ре БЫТЬ умело использовать его. 
298 отец — А если не актером, то кем бы 
пои ал. вы стали в жизни? 
остав ис — Живописцем или скульптором, 
зал р ей Хотя я и не особо одарен в этой об- 
>М: Е ласти. Но мне это интересно: я по- 
А люд не ояна посещаю Лувр, во время 
А е озна 
рчат еее р авы 
«Страхе над городом» 
» кой выделывая свои трюки н : 
чес а крыше 
ув поезда метро, один контролер сказал 
ого: спо вам: «Браво! Я не решился бы на 
арӣ ‘чим Такое даже за миллион франков», и 
р йч вы отат А — тоже». Вас упре- 
ес* 72 вм › Что вы потратили свой 


Я всегда делал то, что достав 
е удовольствие, Именно бла- 


му мне удалось сыграть. 


В «Кине», и в «Сирано де Бержера- 
ке» так, как я хотел. При этом я без 
всяких колебаний предпочитаю быть 
«мускулами с хорошей дыхалкой», 
чем жалким актеришкой, корчащим 
из себя гения. 

— Видя ваше лицо, обычно по- 
крытое загаром, и собачонку Майю у 
вас на руках, иногда говорят, что вы 
стали похожи на карикатуру на само- 
го себя. Вам это забавно или обид- 
но? 

— Вам моя собачка не нравится? 
Она появилась в моей жизни совер- 
шенно случайно, но я бы считал себя 
негодяем, если бы избавился от нее 
только потому, что это кому-то не по 
нраву. Меня бы не взволновало, да- 
же если бы меня изобразили в ку- 
кольном театре, да еще бы позло- 
словили по этому поводу. И вообще 
— разве любят человека, добивше- 
гося успеха? 

— Существуют ли люди, перед 
которыми вы испытываете робость? 

— Я восхищаюсь Марлоном Бра- 
ндо и Робертом Де Ниро, но робеть 
перед ними, артистами?! Скорее уж 
перед каким-нибудь ученым, иссле- 
дователем. Единственный человек, 
перед которым я действительно оро- 
бел, — это Шарль де Голль. Когда 
однажды я стоял перед ним в Ели- 
сейском дворце, я почувствовал себя 
таким маленьким... 

— Вы никогда не афишировали 
своих политических пристрастий. От 
безразличия или из-за предусмотри- 
тельности? ) 


— Ни то ни другое. Я в курсе то- 


мочь пюдям, то лишь тем, что какой- 
нибудь бедняга-рогоносец, или без- 
работный, или больной забудется на 
два часа, окунется в мир грез. 

— И все-таки что могло бы заста- 
вить вас выйти на уличную манифе- 
стацию? 

— Ни правым, ни левым это бы 
не удалось. Но если бы моя страна 
потеряла свободу, если бы к власти 
пришел диктатор, тогда — да! 

— Вы не утратили способности 
удивляться? 

— Незадолго до своей смерти, 
это было воскресным утром после 
завтрака, отец сказал мне: «Пойду в 
Лувр». Я спросил, зачем. «Чтобы 
учиться, малыш!» — ответил он. Я 
запомнил это на всю жизнь. Я буду 

удивлен, если в один прекрасный 
день сыграю роль, которую, по все- 
общему мнению, мне не дано сыг- 
рать. А в тот день, когда мне больше 
не захочется ни удивляться самому, 
ни удивлять других, я тихо уйду. 

— Вы любите бокс. Сумеете ли 
прекратить собственный бой, когда 
станет невмоготу? 

— Я не состарюсь на сцене. Га- 
бен всегда повторял: «Я продолжаю 
свое дело, чтобы платить налоги». 
Но это неправда. Он безумно любил 
дело, которым занимался. Я триста 
раз сыграл Сирано, и ни разу это не 

было мне в тягость. Я и смерть на 
сцене всегда играю по-разному. 
‚ — Похоже, ваша карьера сложи- 


лась счастливо. У вас нет ој е. ь 
что когда-то произошла осечка,. 
неудача? 

— Я не раз ошибался — и в. 
терском ремесле, и в жизни Но О 
бался невольно, думая, что поступаю 
правильно. Знаю, одно: Никогда не 
стоит быть слишком предусмотрить. 
ЛЬНЫМ. 

— Вы относитесь к типу, мужчин, 
которые покидают женщин, или к 
тем, кого оставляют женщины? 

— Ни к тому, ни к другому. Мы 
всегда расставались по взаимному 
согласию. Тут мне тоже повезло; с 
женщинами, которых я любил, у меня 
не бывало неприятностей. 

— Вы как-то сказали: «Бесчестье 
страшит меня больше смерти». Что 
вы имели в виду? 

— Бесчестьем для меня было бы 
выйти на сцену и заявить: «Дамы и 
господа! Я не могу играть». Что д0 
смерти, то она меня никогда Не 
страшила. Я неизменно чувствовал 
себя защищенным, был уверен, что 
ничего со мной не может произойти 
не попаду в катастрофу, не слома® 
ногу. Признаюсь: я вообще долг 
время верил в то, что я бессмертен. 

— А вы никогда не уставали © 
того, что вы Жан-Поль Бельмондо а 

— Однажды в кафе ко мне ПОД 
шел какой-то тип и спросил: «Прав. 
да, что вы — это он?» С того ни 


больше не задаю вопросов Самоа 
себе.». 3 


Коа редакции. Посольство ФРГ в Москве провело конкурс среди Е 
_ ских журналистов, пишущих о Германии. Алексей Григорьев, автор, 


„Бель о рый вы только что п 
стг 


рочитали, представил на * 


Би ив 
ге. р ‘опубликованные в Журнале «Будь здор 


Александр Афанасьев 


В предыдущем номере была предпринята попытка во поихо. | 
й портрет Бориса Пастернака с позиций типологии личности, у 
аав д Й е. заявленной в заголовке, напомню суть р 
Прежде чем перейти к теме, типе личности можно выделить четыре П 
такого подхода. В психическом и эмоцио. ЧЙ ае д 
основные функции: Волю, Логику, Физику гоу а: «Ера Е 
порядке природа положила эти кирпичи друг на друга, зави- 1 
сит внутренний строй человека. Та функция, которая оказалась на | 
\ ступени психологической иерархии, отличается избзгерноата Си- | 
лой. склонностью к монологу, стремлением к результату; функция 2 
к процессу: 
\\ ступени — нормальная, сильная, склонная к ЕСА роцессу; для А 
функции, находящейся на || ступени, характерны слабость, ранимость, та 
диалог, процессионность; для функции ІУ ступени — безразличие, Че 
слабость, монолог, результативность | 
ст 
А теперь речь пойдет об особен- вора об одной начинающей поэтессе но! 
ностях психотипа Бориса Пастернака и ее пытался обнимать, то можно до- ме, 
на примере его взаимоотношений с гадаться: влечение к женщинам этого вре 
женами — Евгенией Владимировной типа не оставило его и после разво- скр 
и Зинаидой Николаевной. да с Евгенией Пастернак. 8 АМ 
Отношения Бориса и его первой Об особом расположении, пит > ог 
жены Евгении Пастернак во многом · мом Пастернаком к типу Ахматовой, оче 


определялись перекрестьями функ- 
ций: Эмоции с Волей и Физики с Ло- 


ГИКОЙ. 
Борис Пастернак Евгения Пастернак 
| Эмоция | Воля 
11 Воля П Эмоция 
Ш Физика 11 Логика 
\\ Логика У Физика 


° Судя по немногим описаниям 
юной Евгении Пастернак, она и внеш- 
не и внутренне напоминала Ахма- 
тову. Вот один из ее ранних портре- 
тов: "Гордое лицо с довольно круп- 
ными смелыми чертами, тонкий нос 
со своеобразным вырезом ноздрей, 
огромный, открытый, умный лоб. Же- 
ня одна из самых умных, тонких и 
обаятельных женщин, которых мне 
пришлось встретить". Если же при- 
помнить, что, по словам Ахматовой 
Пастернак как-то под завесой разго-. 


лжение. Начало в №4 — 7,1997 г 


свидетельствует, кроме всего проче- же 


го, его тайная любовь к Ларисе Рейс: нап 
нер — знаменитой большевистской ще! 
воительнице. Это был все тот же мим 
"ахматовский" психотип, и Пастернак, вор 
многих близких за свою жизнь схорб- жен 
нивший, кажется, только смерть Ла" на 
рисы Рейснер в 1926 году оплака лв. Чия, 
написанных по этому случаю стихах. 8 
Лариса, вот когда посожалею, ее 8 
Что я не смерть и ноль Скло 
в сравненье с нею. сво 
Через двадцать лет, когда Паб "Чан 


тернаку пришло время давать ИМЯ | хела 


у н. 

главной героине своего романа, 0% еи п 
назвал ее Ларой. И о том, В бј оь 
честь он так нарек ее, Пастер", „ни 


прямо написал Варламу Шаламо? 


Некогда также тайно влюбленно 
Рейснер: "Имя главной геро 
В память о Ларисе Михайл 

Когда Борис Пастерна 
Лурье впервые встре 


ы были ощутить ток взаимного 
узнавания. Оба по высоко стоящей 
Воле — личности, аристократы, ис- 


полненные чувства собственного 
ом достоинства и веры в себя. Оба по 
и высоко стоящей Эмоции чувстви- 
тельны, артистичны, что подтвер- 
на ждали и сферы их занятий: он — 
си- поэт, она — художница. Оба по низко 
ЦИЯ стоящей Логике склонны к скепсису и 
для по низко стоящей Физике — не от 
сть мира сего, непрактичные, пренебре- 
; тающие презренной пользой люди. 
чие, Чем не пара? 
Поначалу единая шкала’ ценно- 
стей действительно придала их от- 
эссе ношениям тональность и окраску 
о до- медового месяца. Однако прошло 
этого время, и на свет полезли прежде 
азво- скрытые, но заложенные природой 
шипы. Выяснилось: у нее Эмоция и 
зитае- Логика процессионны, поэтому она 
ТОВОЙ, очень общительный человек. У него 
1роче- же они результативны, поэтому он, 
`Рейс- напротив, замкнут, из всех форм об- 
кой щения предпочитает общение с са- 
стс 2 мим собой и если вступает в разго- 
гот Ж вор, то речь его выглядит востор- 
терна* женным, бурным, не рассчитанным 
‚ схоро на собеседника монологом (| Эмо- 
рть Ла- ция). 
пакал в | Воля Евгении Пастернак, в свою 
-тихах очередь, так же мало красила жизнь 


ее мужа. Мало того что Евгения 
склонна была хронически отстаивать 
свою независимость в условиях, ко- 

2 гда на нее никто не покушался, но. и 


пас" делала попытки, скорее удивлявшие, 
гда имя чем пугавшие Пастернака, подчинить 
ате он его себе. Заметная даже) со стороны 
мана' Юю ревнивость жены, ранившая и уни- 


жавшая поэта, была лишь одним из 
’ проявлений ее честолюбивых притя- 
| __ заний камап оа 

| Особенно обострило отношения 
® между супругами рождение. ребенка. 
Оказалось, ‘что аскетизм !М Физики 


Евгении Пастернак гораздо искрен- 
нее аскетизма !!! Физики самого Пас- 
тернака. Ее совсем не интересовал 
быт, и рождение ребенка сделало ее 
жизнь очень трудной. Сам же Пас- 
тернак был несказанно рад’сыну как 
чрезвычайно важному для его, Ш! Фи- 
зики подтверждению мужественно- 
сти, но хроническое безденежье и 
хозяйственная беспомощность юного 
отца облегчить жизнь семьи, понят- 
но, не могли. Усугубляло положение 
то обстоятельство, что рождение 
ребенка потребовало от Евгении Па- 
стернак перерыва в ее художествен- 
ных занятиях, а это равносильно бы- 
ло едва ли не полному личному. кра- 
ху, так как по своей | Воле и !! Эмо- 
ции именно в художественной карье- 
ре видела она свой подлинный инте- 
рес и возможность самореализации. 

И тут выяснилось, каким самооб- 
маном был их брак, как на самом 
деле далеки друг от друга’ они, пона- 
чалу мнившие себя сиамскими близ- 
нецами. Позднее Пастернак написал: 


Верой в будущее не боюсь 
Показаться тебе краснобаем. 

Мы не жизнь, не душевный союз, — 
Обоюдный обман обрубаем. 


В основе непосредственных при- 
чин, приведших к разрыву, конечно 
же, лежала процессионность Воли и 
Физики Пастернака. Порядок функ- 
ций женщины, занявшей место Евге- 
нии Пастернак, — лишнее тому, под- 
тверждение. 

Интересно сравнить психотипы 


Бориса, Евгении и Зинаиды Пастер- 
нак (его второй жены). 


Евгения = 

Евгения Борис Зинаида 
Пастернак Пастернак пагонаў 
и Вой | Эмоция | Эмоция_ 
т МОЦИЯ || Воля | Физика 
Логика, 1 Физика. — Воля 

Физика |у Логика. ~ Логика. 


Даже мимолетний взгляд на схе- 
му этого "треугольника" подсказыва- 
ет, что и на что менял Пастернак. 
Низко стоящая Логика и высоко 
стоящая Эмоция и после первого 
брака остались для поэта привлека- 
тельны. Коренным образом переме- 
нилось его отношение к проблеме 
взаимодействия по процессионным 

функциям — Физике и Воле. Трудно 
не заподозрить, что в этой смене 
была своя закономерность. 

Объясняя истоки своей привязан- 

ности к Зине, поэт как-то написал: 
"Она так же глупа, нелепа и перво- 
элементарна, как я. Так же чиста и 
свята при совершенной испорченно- 
сти, так же радостна и мрачна". Ка- 
залось, Пастернак воспринимал свою 
вторую жену как существо психоло- 
гически тождественное себе и был, 
надо сказать, не далек от истины. 
Результативные функции у них дей- 
ствительно совпадали, а перекрестье 
по процессионным, при разнице в 
ценностях, давало долгосрочную 
общность интересов. Именно это 
перекрестье привлекло их друг к дру- 
гу и удержало вместе до гроба. 

Кто бы ни писал об этом браке, 
все сходились на том, что Пастерна- 
ка к Зинаиде Николаевне привлекла 
ее !! Физика. Анна Ахматова ядовито 
замечала по этому поводу: "Все кру- 
а ети, что она 
был слепо влюблен а т 

: ак восхи- 
о ие 
‚ что она сама 
моет полы..." Иначе по тону, но о том 

о Вы 
Николаевна и" Зинаида 
Е немного- 
словна. На ней лежала забота о се- 
мье, 9 ВУХ сыновьях, старшему из 

орых шел пятый, а мл 


и года. Генрих Густавович 


адшему 


(Нейгауз, первый муж Зп 
знаменитый музыкант —А.)) 
странной гордостью повторял, что 
его практические способности огра- 
ничиваются умением застегнуть анг. 
лийскую булавку, все остальное де- 
лает Зина. Говорили, что в много- 
страдальном Киеве времен граждан- 
ской войны она достала дрова, выто- 
пила зал консерватории, убрала его 


| 
| 
и привезла рояль, чтобы! устроить р 
концерт Нейгауза, прошедший с ог- 1 
ромным успехом». П 
Борис Пастернак и Зинаида Ней: А 
гауз узнали и оценили друг’ друга, П 
оказавшись как-то летом на соседних и 
дачах. Заходя к брату, жившему на Ш 
том же участке, что‘и Нейгаузы Пас- А 
тернак заставал Зинаиду Николаевну л 
за домашней работой — стиркой т 
белья, которое она затем обязатель- С 
но крахмалила, мытьем полов! п 
стряпней. Он бросался помочь’ == еі 
натаскать воды из колодца, принести в; 
хворосту для плиты. Она отказыва- и» 
лась, говоря, что привыкла совсем ш 
справляться сама: : 
Когда пришло время уезжать, по т 
воспоминаниям Зинаиды Николаев“ 
ны, в поселке оставалось всего две Е 
семьи — ее и Бориса Пастернака. & 
Лошадей, чтобы ехать на’ станцию, | 
должны были подать рано Утром: | 8 
Собирались ночью. У нее все УЖ | а 
было уложено, и она пошла помо с 
реть, готовы ли Пастернаки. Евгения | 
Владимировна бережно 'упаковывалй и то 
написанные летом работы, Пастер” пор 


Нак с аккуратностью, усвоенно 
в детстве, укладывал чемоданы 
мени оставалось в обрез. Она к 
лась помогать ‘и без лишних р' 
дений и предосторожностей 
тельно и быстро прикончила ‹ 
Пастернак был в восхищении. 
Жизни ль мне хотелось слаще? 
Нет, нисколько; я хотел _ 


огра. 
 аңг. 
е де- 
\ного- 
ждан- 
выто- 
ла его 
троить 
УӘ ог- 


а Ней- 
друга, 
›седних 
ему на 
ы, Пас- 
олаевну 
стиркой 
язатель- 
полов, 
мочь — 
принести 


Только вырваться из чащи 
Полуснов и полудел. 


Но откуда б взял я силы, 
Если б ночью сборов мне 
Целой жизни не вместило 
Сновиденье в Ирпине? 


Восхищение Пастернака в "ночь 
сборов" легко объяснимо. Пластика 
|\ Физики очень привлекательна: не 
могут не радовать глаз ее быстрые, 
точные, ловкие движения. Вдвойне 
привлекательна она, когда ты сам 
мучительно переживаешь свою бес- 
помощность, нескладность движений 
и когда рядом раздражает медлен- 
ным, неумелым копошением жена с 
\\ Физикой. Думаю, и Зинаида Нико- 
лаевна на фоне спокойного потреби- 
тельства своего мужа оценила по- 
стоянную готовность Пастернака, 
пусть без большой сноровки, помочь 
ей. Одним словом, именно на быто- 
вой почве завязался первый узелок 
их будущей прочной связи. Дальней- 
шая совместная жизнь лишь укрепи- 
ла эту образованную на почве быта 

связь, и спустя почти тридцать лет 

после "ночи сборов“ Пастернак пи- 
сал: "...Страстное трудолюбие моей 

жены, ее горячая ловкость во всем, в 

стирке, варке, уборке, воспитании 

детей создали домашний уют, сад, 
азни и распорядок дня, необ- 
кой", для работы тишину и по- 
Поск 
тернаков олуд Е стала у Пас- 
понентов взаи Ком 
МНОГО притяжения 
естественно, что заметную роль о 10 
отношениях наряду с бытом ль в их 
секс. Пастернака п ЕВ ал 
наиды © том, как она, и Зи- 
гимназисткой, три) годі и еще 


а 
вовала со Своим соро Сожительст- 


капя 
зеном. Этот роман он по летним 


по; 
сал в "Докторе Живаго" ори 
+ а К историю 


Лары и Комаровского, Чтобы понять 
природу странного внимания 25, 

я Пас- 
тернака к давнему эпизоду: из жизни 
Зинаиды Николаевны, необходимо 
отметить, что |! Физика при внешней 
брезгливости питает тайный, посто- 
ЯННЫИ ЩИ болезненный интерес к 
'пороку", а точнее говоря, к открыто- 
му, естественному выражению сексу- 
альности. Оно влечет и пугает И! Фи- 
зику. Влечение в данном случае во- 
зобладало, и жизнь со временем 
подтвердила правильность выбора 
Пастернака. Зинаида Николаевна 
легко, без жеманства и с удовольст- 
вием удовлетворила его вечный сек- 
суальный голод, своим простодуш- 
ным восприятием эротики оздорови- 
ла его прежде болезненное отноше- 
ние к этой сфере, что, правда, позд- 
нее обернулось многочисленными 
изменами мужа. 

Вместе с тем взаимодействие по 
Физике дарило супругам не только 
цветочки. Зинаида ‘слишком серьезно 
относилась к деньгам, чтобы позво- 
лить мужу работать в стол, поэтому 
Пастернаку пришлось засесть за пе- 
реводы, и нетрудно догадаться, что 
делалось это не без зубовного скре- 
жета. 

Добавляло напряжения по Физике 
еще и то обстоятельство, что Зинаи- 
да Николаевна имела склонность к 
соленому’ словцу. Дело в том, что 
| Физика не предполагает цензуры В 
том, что касается физиологии чело- 
века, легко и прямо высказывается 
по части самых интимных сторон 
жизни. Такой способ выражения был 
совершенно чужд 1 Физике Пастер- 
нака и доводил его до того, что ОН 
начинал крыть жену "па у 
рей, побывавшей у. парикм: 
набравшейся пошлос 7 

“Впрочем, как 
тернак проти ‹ 


щины и соленых словечек, все полу- 
ченное им от Зинаиды Николаевны 
безусловно и с лихвой искупало не- 
удобства. Она насытила его неуем- 
ную сексуальность, обеспечила мак- 
симумом бытовых удобств, приучила 
к столь необходимому ему физиче- 
скому труду. Собратья по перу с не- 
доумением и оторопью часто заста- 
вали большого поэта копающимся с 
женой в огороде или маринующим в 
ее обществе огурцы. Но на самом 
деле никакой позы в поведении. суп- 
ругов не было, физическое взаимо- 
действие являлось искренней и на- 
сущной потребностью их натур. 

Непросто складывались их отно- 
шения в сфере волевого взаимодей- 
Ствия. 

Пастернак родительской, взрос- 
лой |І Волей "жалел" детскую |! Волю 
Зинаиды Нейгауз и находил в этой 
жалости, в этом чувстве своеобраз- 
ную отраду. Недаром в старину сло- 
ва "любить" и "жалеть" были почти 
синонимами в русском языке: 

В том, что ее не бьют по больно- 
му, но жалеют и спрямляют изломы 
души, заключалась отрада Зинаиды 
Нейгауз. 

Зинаиде Николаевне, безусловно, 
импонировала спокойная вера в себя 
Пастернака, его решительность. Осо- 
бенно обрадовала ее и одновремен- 
но испугала та решительность, с ка- 
кой после взаимного объяснения в 
любви поэт взялся решать их буду- 

щую судьбу. Сначала он пришел к ее 
мужу, своему другу Генриху Нейгаузу 
и открыто обо всем сказал, после 
полностью открылся жене. Чего стоят 
такие объяснения, знают только те, 
кто их пережил. А что же Зинаида 

Николаевна? Она, по обыкновению 
— Ш Воли, расторопной на слова, но не 
_ на поступки, начала вилять; она лга- 
‚ отказывалась от своих слов, при- 


нү. 


думывала разные варианты б ий 
втроем, при которых можно было Ф 
существовать, ничего не меняя, Он 


приносил на алтарь любви все, что дий 
имел, она не то чтобы не хотела, но жиз! 
боялась положить на него хоть что- пос! 
нибудь. Складывалась патовая си. нис 
туация, при которой Пастернак, по осн! 
своей |! Воле, быстро пройдя’ свою нош 
долю пути, не брался принуждать крес 


Зинаиду пройти ее долю, а сама она, А 
по своей !!! Воле, на это не реша- 
лась. Дело шло к катастрофе. Ра:- 
рушив свою семью, утратив’ веру в Ч 


любовь своей новой подруги, Пас- рого 
тернак пытался покончить’ собой. По гарм 
счастью, попытка не:удалась: Период посл 
шатаний занял почти год и закончил- му с 
ся совместным отъездом! на Кавказ. сказ: 
Но даже за этот сравнительно ікорот- обор 
кий отрезок многое в душе поэтаібы= зом ‹ 
ло навек похоронено, и последующие дучи 
измены и размолвки во многоміобу= во и 
словливались тем, что, он не поняли Жизнь 
не простил ей сомнений начального как пу 
периода их любви: это ку 

Письма Пастернака того’ периода шеннь 
дают наглядное представление’ 06 Круг | 
образе мыслей обладателя !!Волив Сузилс 
столь критической ситуации. Вот’ 07= Засале 
рывок из одного письма: "Если тебя По 
сильно потянет назад к Гаррику. Свое ‹ 


(Нейгаузу, — А.А.), доверься чувству: Наида 
Смело говорю за тебя: это. будет 
тянуть тебя вперед к нему, все У’ вас Соче 


пойдет своей большой жизнью, 3а Начит 
которой вы забудете, поправимо’ ЛИ | лей на 
иль нет случившееся..." В этих стро? | ую 4 
ках нет позы, оних точно. отражают | Ла зе 
настроение поэта: Свобода и бла | Я ИВ 


любимой женщины для него действи” 
тельно было дороже всего. Он хотел 
одного. — ясности в отношениях, НО 
именно ‘ясности не могла. внести” 
них слабая, мятущаяся 1: Воля 
наиды Николаевны: 2 

Наиболее тяжелым в 


‚ она, 
›еша- 
‚ Раз- 
еру в 
‚ Пас- 
ой. По 
\ериод 
ончил- 
Кавказ. 
› корот- 
эта бы- 


стной 
шения выровнялись, и через два- 


был начальный период совме- 
жизни. Но со временем отно- 


цать лет Пастернак написал: "... моя 

жизнь С Зиной настоящая". Немногие 
после стольких лет совместной жиз- 
ни способны на подобное признание. 
Основой для такой устойчивости от- 
ношений, очевидно, являлось пере- 
крестье второй и третьей функций. 

А как сказалось на супругах тож- 
дество по | Эмоции? Способствовало 
лионо гармонизации их личностей? 

Что Борис Пастернак после вто- 

рого брака достиг высокой степени 
гармонии, сомнений нет: его стихи 
последних десятилетий — яркое то- 
му свидетельство. Но этого нельзя 
сказать о Зинаиде Пастернак. На- 
оборот, второй брак странным обра- 
зом обеднил ее внутренний мир. Бу- 
дучи замужем за Нейгаузом, она жи- 
во интересовалась художественной 
жизнью и сама подавала надежды 
как пианистка. Во втором браке все 
это куда-то постепенно ушло, забро- 
шенными оказались и книги, и рояль. 
Круг интересов Зинаиды Пастернак 
сузился до быта и шлепанья по столу 
засаленными картами. 

Попробую дать этому феномену 
свое объяснение. Видимо, пока Зи- 
фатва Николаевна была замужем за 
ом, присущее ее психотипу 
и: \ Эмоции с уязвленной и 

Чит, бешено честолюбивой || 
лей настраивало ее на о Й Ш Во- 
ную деятельность. Когда а ствен- 
шла замуж за Пастернака, т, вы 
ей 11 Волей заживил язву т ВО 
сняв тем самым стимул а Бои, 
привив свое отношение Олюбия, 
("Быть знаменитым некрас к „Славе 
ким образом, у Зинаиды 850; Таз 
исчез рси стимул са т 


а 


——_ 
У - 


дожественной деятельности оста- 
лась лишь та потребность в ней ко- 
торая могла бы быть продиктована 
| Эмоцией. Однако и здесь самовы- 
ражение затруднялось. Так как у са- 
мого Пастернака была мощнейшая 
| Эмоция, он невольно перекрывал 
трубным гласом своих переживаний 
ее, пусть тоже первую, но более сла- 
бую Эмоцию. Что оставалось Зинаи- 
де Пастернак? Эксплуатируя свою 
|! Физику, торчать на кухне, вїогороде 
и дуться в карты. 


Заключая: на этом рассказ’ о’ не- 
простых отношениях Пастернака и 
двух его жен, нельзя не упомянуть 
последнюю большую любовь поэта 
— Ольгу Ивинскую. Замечательной 
особенностью характера этой жен- 
щины и тем магнитом, который при- 
тянул к ней Пастернака, был порядок 
первых функций ее психотипа, со- 
единявший достоинства обеих жен 
поэта. У Ивинской при І Воле == как у 
Евгении Пастернак, была |! Физика — 
как у Зинаиды Пастернак. То есть 
Ивинская явилась как бы синтезом 
всего предыдущего любовного опыта 
поэта, соединяя в себе мощную Во- 
лю первой жены с сильной гибкой 
физикой второй жены. Возможно, это 
покажется циничным, но такой поря- 
док функций Ивинской оказался как 
нельзя более уместным в последний, 
самый трагичный период жизни Пас- 
тернака. Он был гоним: но сталин- 
ские лагеря выпали на ее долю — 
как бы ему в назидание. Необори- 
мость воли и физическая выносли- 
вость Ольги Ивинской позволил ейс 
достоинством пройти через не 
веческие испытания плоти И Д 
заслонив собой поэта. 
свою любовь. = — 
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1. Высота футбольных ворот 2:44 м, а длина 7,32 м. Почему эти цифры 
«не круглые»? Далеко «не круглые» размеры и у некоторых легкоатлетических 
снарядов, например такого круглого, как ядро — 7 кг 257 г. Почему? 

2. Сколько человек выходит на игру в составе команды баскетболистов, 


ватерполистов, волейболистов, гандболистов, регбистов, футболистов, хок- Л 
кеистов (в хоккее с шайбой, хоккее с мячом, хоккее на траве)? Рубе! 
3. Кто завоевал наибольшее количество золотых олимпийских медалей? вал‘ 
4. Почему легкая атлетика называется легкой? Рубе! 
5. Кто был прототипом героя повести Л. Кассиля «Вратарь республики»? призн 
6. Как известно, дистанция марафонского бега 42 км 195 м. Почему? избра 
е 7. Кто из известных спортсменов попал в число знаменитых кинозвезд? пенск 
тү Зн 
= 8. Какой это худож 
вид спорта? Эжен 
ыы ВЛИЯНу 
сат == «Несм. 


9. Как зовут 
этого 
гимнаста? 


Вера Шабельникова 


Лучший и любимейший ученик 
Рубенса, Ван Дейк многое унаследо- 
вал от своего великого учителя. Как и 
Рубенс, он был обласкан королями и 
признан собратьями по ремеслу — 
избран почетным деканом Антвер- 
пенской гильдии Св. Луки. 

Знаток фламандской живописи, 
художник и писатель прошлого века 
Эжен Фромантен писал об этом 
влиянии учителя на ученика так: 
«Несмотря на всю значительность 
его творчества, бессмертные портре- 
Ты, в которых отразилась душа ху- 
дожника, открытая самым тонким 
ощущениям, несмотря на своеобра- 
зие его стиля, на изысканность, вкус, 

Чувство меры и обаяние, которое. он 

вносил во все, к чему бы ни прика- 

си — несмотря на все это умест- 
ое Вы задаться вопросом: чем 
о оно рубон 
революцию в бена НА 
си. Можно ска- 
зать, что он создал: «фламандскую 
формулу» живописного искусства ИД 
надолго стал образцом для под! 
жания. Антонис Ван Дейк р ыЙ 
него многое, но не ‘потерял ви, 
дуальности. Ему прекрасно удава- 
саме портоеты и портре- 
ты «большого стиля», 


кую задачу не решал никто. В’ его 
портретах можно найти больше тон- 
кости, а порой и глубины чувства, 
чем в портретах Рубенса. 

«.Ему чужды громкие рыдания 
страстных людей. Он никогда не кри- 
чит... Он свободен, быстр, но не по- 
рывист» — так охарактеризовал ма- 
неру Ван Дейка Фромантен. 

Интересно было бы увидеть все 
эти черты в автопортрете Ван Дейка, 
ведь истинный художник, в каком бы 
жанре он ни работал, создавая авто- 
портрет, остается один на один со 
зрителем. Выходит на’ авансцену, 
под софиты и произносит монолог — 
о себе, о своем отношении к миру, к 
искусству. 

Известно совсем немного авто- 
портретов Ван Дейка. Один\из.них — 
на нашей обложке. Художник изобра- 
зил себя юношей лет двадцати, хотя, 
р РИН многих искусствоведов, 

ет написан го > 
слейвозвращения Де и 
от 

Почему же Ва колӯгживопис ва У 
ренный жизнью И УЖЕ рт 
ния, ПРЕДО ИВИС 
ВИС статься! на! 

зискушенным юнцом? 
| Может. быть, это ИЯ 
‘далекий и’от. с М 


‘НИЙ, остал ся для 


пивым? Позже, как гласит молва, он 
позволил страстям завладеть собой 
и не избежал за это тяжелой распла- 
ты. По словам Фромантена, «он зло- 
употреблял всем — обаятельностью, 
здоровьем, достоинством, талантом 
и в конце концов был подавлен нуж- 
дой, истощен удовольствиями, ли- 
щен всего, что имел...» 

Рассказы о беспутстве Ван Дейка, 

наложенные на этот автопортрет, на- 
помнили мне известный литератур- 
ный сюжет — «Портрет Дориана 
Грея» Оскара Уайльда. Если помни- 
те, пружиной этого сюжета стала 
мечта прекрасного юноши остаться 
вечно молодым. Художник, написав- 
ший его, и не ведал, что все безум- 
ства, которые в дальнейшем совер- 
шит Дориан, исказят портрет, но не 
коснутся его облика. Лицо Дориана 
оставалось пленительно чистым и 
безмятежным, а портрет старел, ста- 
новился безобразным, и в конце кон- 
цов на нем можно было прочесть все 
тяжкие грехи человека. 

Про Ван Дейка злые языки гово- 
рили, что он продал душу дьяволу. 
Ему приписывали многие прегреше- 
ния. Рассказывали, что он добивался 
благосклонности жены Рубенса, 
ставшего ему вторым отцом. Что он 

больше всего на свете любил рос- 
кошь, был алчным и расточитель- 
ным, бездумно тратился на женщин, 
которых потом легко оставлял. При- 
водили печальную историю некоей 
Маргарит Лемон, которая не пережи- 
ла такого коварства и, подобно воз- 
любленной Дориана Грея, покончила 
с собой. Говорили, что в конце жизни, 
разорившись, он тайком занимался 
`алхимией, чтобы добыть золото, об- 
щался с мошенниками... 
40 перед нами портрет. Он пере- 
ика. И Ван Дейк остался 
Ч ошей, дале- 


А 


Аа... 


№ 


ким от зла, недостижимым для тем. 


ных слухов. В двадцать лет он напи. ё 
сал себя или десятью годами позже р 
неважно. Таким он себя ощущал, И 8 
что бы ни рассказывали о Ван Дей. | 
ке, главным в его жизни было твор. в 
чество. До последних дней он оста. н 
вался художником, и огромное коли- Д 
чество созданных им прекрасных в 
картин свидетельствуют о’ неустан- м 
ном труде, требующем огромных бе 
душевных затрат (только за послед- то 
ние 10 лет жизни он написал 350 те 
портретов). ЛИ 
Ван Дейк прожил. очень яркую до 
жизнь, которая, несомненно, давала 
пищу завистникам. Родился он 22 ны 
марта 1599 года в богатой и знатной ли 
семье, получил прекрасное образо- Во 
вание, говорил на четырех языках. то, 


Уже в 10 лет стал учиться живописи, 
сначала у весьма посредственного 
художника Хендрика Ван’ Балена, а над 


потом (примерно с 1617 по 1621 год) име 
— у Рубенса. Рубенс быстро оценил Из в, 
талант Ван Дейка и относился к нему мени 
скорее как к соавтору, чем как к учее Шого 
нику. Иногда они даже вдвоем под-’ Веда 
писывали контракт. неци, 


В те времена труд художника счи- і Угасц 
тался ремеслом. Чтили его ‘высоко, | Ней, 
но художественные мастерские 
служивали заказчиков наподобие НЬ: Манд 


нешних ателье по пошиву одежды. Ню с 
Заказы надо было выполнять На "руду 
должном уровне и в срок. Поэтому. Он 
ученики, как правило, делали лиШ® али 


то, что поручал им мастер. По ео. ио, 
эскизу один работал над пейзажем; | 
другой — над костюмом, третий —^ 
Над лицом. В работе постига! 
мастерство. В 1618 году дости" 
высокой степени совершенства. 
Дейк был принят в А 
гильдию Св. Луки, о 
Дожников. Отныне он. 
может работать самост‹ 
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В 1620-21 годах он предпринима- 
ет поездку в Лондон, где очень быст- 
[6] завоевывает признание и стано- 
ВИТСЯ придворным художником коро- 
ля Якова |. Англия еще не раз будет 
влечь его к себе, но пока, едва вер- 
нувшись из поездки в эту страну, Ван 
Дейк отправляется в Италию. Кстати, 
в опровержение слухов о размолвке 
между ним и Рубенсом из-за Иза- 
беллы Брандт, можно привести дос- 
товерные сведения о том, что учи- 
тель сам снаряжал ученика в Ита- 
лию) наставлял его и выдал перед 
дорогой большое вознаграждение. 
Путешествие оказалось длитель- 
ным — 6 лет провел Ван Дейк в Ита- 
лии, где учился у великих мастеров 
Возрождения: Джорджоне, Тинторет- 
то, Корреджо, Тициана, Веронезе... 
Но в Италии Ван Дейк был не 
только учеником, он’ много работал 
над собственными замыслами, и 
именно там ему удалось решить одну 
из важных задач искусства того вре- 
мени — создание портрета «боль- 
Шого стиля». По словам искусство- 
веда Фиренс-Геверта, переняв у ве- 
нецианских художников «гармонию 
Угасшего золота, тонкость светоте- 
ней, пленительность драгоценных 
одеяний», «он сохранил в себе фла- 
мандца — веселый дух, плодотвор- 
Ную смелость, любовь к серьезному 
труду». 
Он вращался в избранных кругах 
Италии, жил у кардинала Бентиво- 
лио. И как всегда, давал пищу сплет- 
ням. Рассказывали, что в Риме он 
расхаживал по улицам в окружении 
толпы слуг в вызывающе роскошном 
наряде — в шляпе с огромным пе- 
ром, с массивной золотой цепью на 
шее. Антверпенские художники, жив- 
шие в то’ время в Риме, держались 
вместе и по вечерам собирались в 
кафе «Сирена». Вані Дейк не участ- 


вовал в их дружеских пирушках, 
предпочтя им аристократическое 
общество. Соотечественники не про- 
стили ему этого пренебрежения: 

Об итальянском периоде’ жизни 
Ван Дейка известна одна примеча- 
тельная легенда, свидетельствую- 
щая о его мастерстве и славе. Путе- 
шествуя без подорожной, он был 
задержан на границе Неаполитанско- 
го королевства. Иностранцу, разъез- 
жающему без документов, грозило 
суровое наказание — галеры. Одна- 
ко, пока решался вопрос, Ван Дейк 
успел: сделать несколько портретов, 
изумив стражу своим мастерством. о 
задержанном сообщили неаполитан- 
скому вице-королю, который немед- 
ленно призвал художника к себе, 
принял с’ почетом, заказал свой 
портрет и отпустил, снабдив реко- 
мендациями и подорожной. 

В Антверпен Ван Дейк возвраща- 
ется в 1627 году в ореоле славы, 
приправленной скандальными слу 
хами. Он получает многочисленные 
заказы на картины для фламандской 
церкви, увлекается и мифологиче- 
скими сюжетами. Самые известные 
из его работ — «Мученичество Св. 
Петра», «Силен», «Даная», «Рено и 
Армида»; «Венера получает от Вул- 
кана оружие Энея». Они хранятся 
сейчас в лучших музеях мира — в 


Лувре, Дрезденской галерее, Вен- 
ском музее. 

В Антверпене Ван’ Дейк задумы- 
вает серию портретов, известных 
теперь как «Портреты ста», или 
«Иконография Ван’ Дейка». Полное 
название, которое дал’ этой серии 
и звучит так: «Портреты 
омаи х ученых, художников, гра- 
ЕКА ООВ а также любите- 
т тие числом сто, сделан- 
т Е художником Антонисом 

и на его средства выре- 
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занные из меди». Однако собствен- 
норучно им выполнено лишь 23 
портрета — в основном антверпен- 


ских художников. 
Ван Дейк был на 22 года моложе 
Рубенса, и этой разницы оказалось 
достаточно, чтобы при всей неоспо- 
римой близости этих художников 
отнести их не только к разным поко- 
лениям, нои к разным векам. Рубенс, 
родившийся в 1577 году, принадле- 
жит к ХМІ веку, Ван Дейк — к ХМ. Как 
замечает Фромантен, персонажи Ван 
Дейка «уже не рыцари, это кавалеры. 
Теперь это придворные и светские 
люди в расстегнутых камзолах, в 
пышных сорочках, в небрежно обле- 
гающих фигуру панталонах, в атлас- 
ных башмаках на каблуках... Благо- 
даря необычайному сродству своей 
натуры с духом своей эпохи Ван Дейк 
не уступает никому в искусстве пи- 
сать современников...» 

Давайте еще раз взглянем на ав- 
топортрет Ван Дейка. Поскольку он 
поясной, насчет облегающих панта- 
лонов и атласных башмаков судить 
не могу, но камзол и кружевная со- 
рочка действительно расстегнуты, 
создавая ощущение аристократиче- 
ской небрежности. А главное — во 
всем сквозит дух непринужденного 
достоинства. Он улавливается и в 

легком наклоне головы, и в полу- 

и 

конечно, во взгля НОГ Руйи. 

НЕА 2де Е Бпселаельном 

бенность которая по АН 

' ражает меня в 

каждом портрете Ван Дейка, — лег- 

| ‚кое мерцание света. В автопортрете 

ви м тронуты кружева воротника и 
манжета, озарено лицо. 

я + ил целую ино- 


кол — английскую. = 
=. ‚ Гейнобо Искую. Рей 


ственно исходят от Ван Дейка и кос- 
венно через него отРубенса. Никому 
не удалось точно определить его 
место среди великих людей. И при 


жизни, и после смерти он как бы со- АНГ 
хранил привилегию с достоинством мет 
стоять возле трона». ЛИЙ 

Слава Ван Дейка как портретиста ных 
«большого стиля» окончательно сло- фу! 
жилась в Англии, где он провел по- Вот 
следние шесть лет своей жизни, фут 
Здесь, обласканный королем Кар- | 
лом 1, который пожаловал ему ры- для 
царское звание и не раз посещал его лот 
мастерскую, он пишет многочислен: брит 
ные портреты английской’ знати; саг Исп 
мого Карла |, королевы Генриэтты- (фун 
Марии, графа Денби, архиепископа ОЛ 
кентерберийского Уильяма Лода. стад 

По словам Фиренс-Геверта, для т В 
Ван Дейка характерны’ «утончен- прив 


ность, не переходящая в жеманство; 2 
изящество, не сводящееся к шало- ў 


сти; нежность, не обращающаяся В в 
расплывчатость. Ван Дейк заставля- регб | 
ет нас верить в необходимость оЧа- см 
ровывать зрителя и привлекать его у Ы 
скорее грацией, чем величием». т ом 

Этими достоинствами обладаютіи кеқ 
автопортрет Ван Дейка, ийзнамени: м 3. 
тый портрет Карла 1. Английский Ко: Тых 
роль настолько высоко ценил Ван “реб, 
Дейка, что лично участвовал В УСТ | ван 
ройстве его брака с богатой и зна р пы 


ной придворной дамой Мэри Расвен: Кис 
К этому времени художник не тольк 
промотал все свое состояние, НО И 
был уже тяжело болен. По преданию, 
Карл | пообещал своему лич 
врачу 300 ливров: за спасение Ван 
Дейка. Но ни искусное  лечен а 
преданность молодой жены, ни 
Обретенное материальн‹ 
лучие не смогли вернуть 
художнику - о 
летним чере: 


ния дочери. = 


90 КОЭФФИЦИЕНТ ЭРУДИЦИИ 
кому Ответы 
ъ его ч 
при 1 Футбол, как известно, рожден в воначально называли атлетикой во- 
Ы со. Англии, где до сих пор не перешли на обще почти все виды спорта. Потом 
ством метрическую систему мер. По анг- они стали уточнять: силовые упраж- 
пийским правилам высота футболь- нения со штангой, гирями и гантеля- 
етиста ных ворот — 8 футов, а длина — 24 ми назвали тяжелой атлетикой, а бег, 
НО сло- фута. Фут — чуть больше 30, 48 см. прыжки и метания — легкой. Такое 
зел по- Вот и получается, что параметры разделение перешло к нам и сохра- 
жизни. футбольных ворот — 2,44 мх 7,32 м. нилось до сих пор. 
м Кар- Что же касается ядра (снаряда 5. Писатель Лев Кассиль был 
му ры- для метаний), то оно тоже (как и мо- большим любителем и знатоком спо- | 
щал его лот для метаний) было предложено рта. Тесная дружба связывала его со | 
ала хЕ британскими спортсменами. Они многими спортсменами, популярны: | 
ЕЕ ФЕ использовали ядро весом 16 фунтов ми в довоенное время. В их числе | 
Призы (фунт — чуть больше 453 г). Когда был выдающийся вратарь «Спар- 
епископа толкание ядра стали практиковать на така» Анатолий Акимов. Литератур- 
ода. стадионах континентальной Европы, ный Антон Кандидов, конечно, Де 
рта, для то вес снаряда пересчитали на более Акимов, но очень похож на него. Ин- 
«утончен- привычные здесь килограммы. тересно, что жена Акимова, извест- 
эманство; 2. В баскетбольной команде 5 че- ная легкоатлетка Наталия Петухова, 
‚ к шало- ловек, в ватерпольной — 7, в волей- послужила моделью для одной из 
ющаяся В больной — 6, в гандбольной — 7, в первых советских почтовых марок, 
заставля- регбийной — 15, в футбольной — 11, посвященных спорту. ; 
лость оча столько же в командах по хоккею с 6. Согласно легенде, А 
пекать е0 Мячом и на траве, а в команде по Плутархом спустя Пт 
ием»: хоккею с шайбой 6 человек. после описанных им событие Да д 
обладают и 3. Лариса Латынина. У нее 9 зо- ревни Марафон греки дали Е. С 
знамени" Лотых олимпийских наград, а также 5 сам, рвавшимся к Афинам: пуха 
яский КО? серебряных и 4 бронзовые. Они за- Афин в напряжении ждали вестей с 
УИ л Ван воеваны на Олимпийских играх 1956 поля битвы. Наконец появился гонец. 
менее уст" |, (Мельбурн), 1960 (Рим) и 1964 Измученный долгим бегом, он вос- 
овал знат (Токио) годов. кликнул: «Радуйтесь, мы победили!» 
До" басвен “Вообще-то то, Что мы называем и упал замертво. Позднее промерили 
\эри а лько парол солакой, почти во всем ми- расстояние, отделявшее Марафон от 
кне нои ре атс просто атлетикой и Афин. Оно равнялось 40 км. По на- 
гояние; нию: вклю Сейчас более 40 Видов 


бега, ходьбы, прыжков и метаний. в 
конце прошлого века, на Волне воз- 
рождения олимпийских идей, пропа- 
гандируемых Кубертеном, В России 
стали появляться Учебники и мето- 
дические пособия по различным ви- 
дам спорта. Чаще вс 


ВСего это были 
переводы с немецкого. д немцы! пер- 


стоянию барона Кубертена, почи- 
тавшего античные традиции, бег на 
марафонскую дистанцию был вклю- 
Чен в программу олимпийских игр на- 
шего времени. Во время Олимпиадь 
1908 года, проходившей в Ло 
трассу марафона проложил 
Дзора до столичного 
Королева пожелала дат 


{ 


но, с балкона своего дворца. А рас- 
стояние от этого балкона до стадио- 
на оказалось равным 42 км 195 м. На 
всех следующих олимпиадах эта 
дистанция по традиции стала посто- 
янной. Надо лишь отметить, что ны 
нешние хорошо подготовленные бе- 
гуны, в отличие от античного гонца, 
прибегают к финишу хотя и весьма 
усталыми, но в полном здравии. Вот 
что дает хорошая тренировка! 

7. Из спортсменов прошлых вре- 
мен надо, конечно, назвать Джонни 
Вейссмюллера, олимпийского чем- 
пиона 1924 года по плаванию. Он 


— Мой новый муж очень интелли- 
гентный человек. 

— Ну, к этому ты как-нибудь при- 
выкнешь. Главное — чтобы не 
приходил домой сильно пьяным. 

® 

— Почему ты ходишь по дому в 
одних трусах? 

— Потому что знаю: никто из по- 
сторонних не придет. 

— А зачем надел шляпу? 

— Вдруг все-таки кто-нибудь за- 


глянет. 
е 


— Сперва вы назовете вашу цену, 
мы от души посмеемся, а потом я 
назову цену настоящую. 

е 


— Самое полезное — это ходить 
босиком. 


— Вы правы, доктор. Если я про- 
сыпаюсь утром в ботинках, у меня 


ужасно болит голова. 
ө 


— Каждый жених мечтает о симпа- 

тичной, ласковой, заботливой же- 
1070: 290 
каждый муж мечтает о том 


Уру 


ДИАЛОГИ 


великолепно сыграл роль Тарзана {ў 
знаменитой киносерии. А в наши 
времена громче всех звучат имена” 
Арнольда Шварценеггера, чемпиона 
мира по бодибилдингу, героя самых 
популярных боевиков, и Чака Норри. 
са, непревзойденного мастера’ экзо- 
тических единоборств. 

8. Гребля на каноэ. 

9. Михаил Воронин, олимпийский 
чемпион по гимнастике. 

10. Людмила Пахомова и Алек- 
сандр Горшков, олимпийские чем- 
пионы в танцах на льду. 


ө 


— Как назвали ребеночка? 

— Жена хотела назвать Игорем, 
я — Олегом. 

— И как же все-таки назвали? 


— Наташей. 
о 


— Дорогая, я хотел бы, чтобы ты 
обращалась со мной, как с нашей 
собакой. 
— Боже мой, что ты имеешь в ви 
ду? 
— Ничего особенного. Покорми 
меня и выпусти погулять. | 
© 
— Доктор, мне изменяет моя Жена: 
— Сочувствую. ! 
— Я теперь считаюсь рогоносцем! 
но рога у меня почему-то не рас) 
— Вы должны понимать, ЧТО 0 
рогах в таких случаях говорят ё 
переносном смысле, фигурально 
На самом деле у человека, даж 
если ему и изменяет жена, © 
не должны расти. | 
— Ну, спасибо, доктор. А 
было решил, что у ме 
_ Низме не хватает ка 
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Евгения Солодова, 
Кандидат технических наук 


Философов, писателей, ученых во 
все времена волновала возможность 
установления гармонических отноше- 
ний человека с Вселенной, с общест- 
вом, с самим собой. р 

Поиск путей достижения этой гар- 
монии закономерно привел к появле- 
нию новой науки, получившей назва- 
синергетика», что в переводе с 
го означает «сотрудничест- 


Фото Виктора Ахломова 


во, содружество, совместное дейст- 
вие». Синергетика исследует воз- 
можности сосуществования человека 
и природы, их сотрудничества и на- 
правлена на гармонизацию человека 
и окружающего его мира. с 

Все в природе — живое и нежи- 
вое — стремится к самоорганизации, 


самосовершенствованию, гармониза- 
ции. Самоорганизация, саморегули- 
рование — явление, присущее всей 
Вселенной со всеми ее обитателями, 
а следовательно, и человеку. Строго 
говоря, самоорганизация — это спо- 
соб гармонизации человека с окру- 
жающей средой, причем не только 
природной, нои социальной. 

Что же должен делать человек, 
чтобы гармонизировать свою жизнь? 
Зависит ли что-нибудь от его личных 
усилий? 

Первый закон синергетики утвер- 
ждает, что к самоорганизации спо- 
собны лишь сложные открытые си- 
стемы. Сложность системы фор- 
мально можно определить количест- 
вом простых составляющих. Человек 
состоит из триллиона клеток — ко- 
лоссальная цифра! — и, безусловно, 
‘является сложной системой. 

Открытость понимается в синер- 
гетике как способность ко всякого ро- 
да обмену — энергией, веществом, 
информацией. Человек ест, пьет, 
дышит, то есть обменивается энер- 
гией и веществом с окружающим ми- 

ром; говорит с людьми, слушает ра- 
дио, вступает в диалог с компьюте- 
ром, то есть обменивается информа- 
цией. Таким! образом, человек — от. 
крытая система. Правда, далеко не 
всегда он разумно распоряжается 
энергией, которую получает из пищи, 
воды, воздуха, Космоса. Слишком 
много сил тратит впустую, оставляя 
на продуктивную жизнедеятельность 
организма очень мало — 10-20 про- 
центов полученной энергии. Вот и 
объяснение плохого настроения 
утомляемости, болезней. н 

Второй закон синергетики гласит: 
лишь нелинейные системы, способ. 

ы к самоорганизации. Сначала раз- 
ремся, что такое нелинейная сис- 


порционален входу. Простой пример. 
Учитель ведет урок, но в классе 
очень разные дети: Один схватывает } 
материал на лету, и У него выход _ 
пропорционален входу — чем боль- — 
ше учитель расскажет, тем больше 
ученик усвоит. Другой способен вос- 
принимать только до известного пре- 
дела, потом устает, отвлекается, и 
что бы учитель ни говорил, ученик | 
его больше не слышит. Но найдется | 
в классе один, которому достаточно 


увидеть формулу, чтобы вывести ее ) Ч 
самостоятельно. В двух последних | |: 
случаях мы имеем дело с нелиней- | к 
ностями: в первом случае с ограни- | н 
чивающей, а во втором — с возрас- | ВІ 
тающей. б) 
В линейной системе, говорит си- сс 
нергетика все предопределено, 
сколько дашь, столько и получишь. А па 
вот в нелинейной системе при опре- (617 
деленных условиях могут возникать тр: 
так называемые «режимы с обостре- но; 
нием», как в случае со сверхспособ- | нин 
ным учеником — дашь чуть-чуть, а етс 
получишь существенно больше. вме 
Очень яркий пример «режима с ) он“ 
обострением» наблюдаем мы сейчас | вну 
в Японии. Японцы за последние 30 ! чин; 
лет выросли на 20 см, потяжелели на | пол! 
20 кг, и продолжительность жизни У | ров, 
них увеличилась на 20 лет! Более | начу 
того, изменился тип лица японца — щес 
Удлинился череп, вытянулся нос. Что орга 
же происходит с японцами? прав 
Япония, будучи островной страз _ само 
ной, очень долго была закрыта для › ет пс 


обмена информацией и обмена рес 
сурсами. В ней, с точки зрения СИ: 
нергетики, наблюдался затянувшийся 
метастабильный период развития! 
После второй мировой войны поло 
жение резко изменилось — ЯПОН 


правленность ее ра: 


ярко ‘выраженн‹ 


«режимом с обострением». Уровень 
жизни японца стремительно вырос, 
условия жизни улучшились. Изме- 
Нился и его менталитет: сто сорок 
лет назад Иван Гончаров писал, что 
японец вял, ленив и вообще неинте- 
ресен. Сейчас японец быстр, подви- 
жен, пытлив и восприимчив. Это са- 


\ 
К мая технократичная страна совре- 
х менного мира! 
о Что же надо делать человеку, 
е чтобы пережить подобный этап голо- 
х вокружительного развития? Ответ 
й- краток: усложнить цели существова- 
и- ния, не сводя их к элементарному 
С- выживанию. Определить высшую 
благородную цель, оправдывающую 
М- собственную жизнь. 
но, Расскажу об одной достаточно 
ОА парадоксальной теории, которая, как 
ре- считает ее автор Н. Соколов из цен- 
ать тра холистической медицины в Крас- 
гре- ноярске, объясняет механизм воз- 
соб- никновения рака. Скажем, развива- 
а ется раковая опухоль. А организм, 
Б: вместо того чтобы ее уничтожить, как 
он это делает с любой внешней или 
хаас внутренней агрессивной! средой, на- 
Ирас чинает делать совершенно противо- 
е 30 положное — создает сеть капилля- 
ли на | ров, по которым с кровью к опухоли 
зни У начинают поступать питательные ве- 
Более щества. И она растет! Процесс само- 
ца — организации идет, но негативный, на- 
с. Что | правленный не на эволюцию, а на 
самоуничтожение. Соколов объясня- 
: стра” } ет подобный феномен так: у каждого 


человека в мире есть свое предна- 
значение. И если, пройдя большую 
часть жизненного пути, он это пред- 
назначение даже не начал выпол- 
нять, то смысла в его дальнейшем 
существовании нет никакого. То есть 


вывод о смысле жизни человека, 
который заключается в реализации. 
его предназначения. И счастье ока- 
зывается вполне конкретной катего- 
рией, достижение же этого состояния 


— в полной реализации своих воз- 
можностей. 


Итак, говоря о законах самоорга- 
низации, мы перечислили сложность, 
открытость, нелинейность. Следую- 
щим обязательным свойством само- 
организующихся систем является на- 
личие обратных связей. Наличие об- 
ратной связи означает, что выход си- 
стемы связан с ее входом. Напри- 
мер, в той же системе «учитель — 
ученики» несомненно существуют об- 
ратные связи. Урок начинается с то- 
го, что учитель опрашивает учеников 
и выясняет, насколько усвоен пре- 
дыдущий урок. Последующее объяс- 
нение зависит от результатов опро- 
са. Таким образом, в системе с об- 
ратными связями каждое следующее 
состояние зависит от предыдущего, 
именно поэтому и возникает возмож- 
ность самоорганизации. 

Положим, у вас заболело горло. 

Вы инстинктивно прикладываете руку 
к больному месту. Таким образом вы 
организовали обратную связь — сво- 
им же теплом полечили себя. 

А вот другой пример. Усталая, с ! 
тяжелыми сумками женщина возвра- 
щается с работы домой. Муж в ожи- 
дании ужина коротает время у теле- 
визора. Что делает женщина? Недо- 
вольным голосом она произносит: 
«Мог бы встать и помочь мне». Сле- 
дует реакция: «Не успела войти, уже 
недовольна». Ответ не заставляет 
себя ждать: «А чем мне быть до- 
вольной — ты уже давно дома, мог. 
бы хоть картошку сварить, азл : 
ся!». И пошло-поехало. За счет дей- 
ствия закона обратной связи сам 
гани ась ан 9 


ра. 


низующихся систем является нали- 
чие резонанса. Супруги бросают друг 
другу реплики, не останавливаясь ни 
на минуту. А если остановятся, про- 
сто выждут минут пять, резонанс 
нарушится, ссора затихнет сама со- 
бой — нелепо же начинать все зано- 
во. Но уж если конфликт «войдет в 


резонанс», достаточно крошечной 
искры, и последствия могут быть 
катастрофическими. 


И последний закон синергетики. 
Самооорганизующаяся система дол- 
жна быть подвержена действию 
флуктуаций, случайностей. Ими 
полна наша жизнь, они существуют 
везде помимо нашей воли. И замеча- 
тельно, пусть существуют. Пред- 
ставьте себе, как была бы неинте- 
ресна и скучна жизнь, в которой все 
было бы заранее предопределено. 
Радость жизни — в ее неожиданно- 
стях, в подарках судьбы. 

Синергетика — это игра с реаль- 
ностью, и в ней ничего не задано, 
кроме самых общих правил, поэтому 
погружение в синергетику связано с 
развитием игрового сознания. Синер- 
гетически мыслящий человек — это 
человек творческий, находящий в 
каждой новой ситуации нетривиаль- 
ное творческое решение. По боль- 

шому счету синергетика — это стиль 
жизни, дверь, распахнутая в пре- 
красную и неизвестную доселе 
жизнь... Попробуйте подойти к миру 
синергетически, интерпретировать 
события своей жизни с синергетиче- 
ской точки зрения, подойти к ним, 
используя законы синергетики. 

Основная наша проблема — ут- 
рата смысла существования, утрата 
морали, высокой человечности, 
внутренней чистоты. Утрата цели. 

Конечно, под целью можно понимать 
непрерывное наращивание техники 
урбанизацию жизни, но это в конеч: 
* == ЛИШЬ выживание. А 


выживание — мелкая цель для чело- 
вечества. 

Цели человеческого сообщества 
несоизмеримо выше — это и гармо- 
ничное сосуществование разных на- 
предполагающее взаимное 


. 
| 
Г 
родов, 7 
духовное обогащение, это! сохране- 6 
ние для потомков среды обитания в и 
ее первозданном виде, это создание | Р 
всеземной культурной и информаци и С 
онной среды при максимальном со- 
хранении национальных особенно- Ж 
стей... Мы же являемся свидетелями и В 
резкого роста числа войн, экологиче- с 
ских катастроф, возникновения но- м 
вых неизлечимых болезней. нс 
Профессор С. Кургинян, к приме- ш 
ру, считает, что все многочисленные ГО‘ 
аварии, которые так стремительно те 
обрушиваются на нас в последнее ем 
время, — следствие утраты челове- Ес 
ком смысла существования. Всем не; 
понятно, что парк нашей авиацион- | вы 
ной техники устарел, но если при | вы 
этом летчик перестал ощущать себя [6р 
кай 


обладателем лучшей профессии на 
земле, а стал лишь заурядным до- | | 
бытчиком денег — то это утрата | пос 


смысла. Отсюда, считает профессор зар 
Кургинян, все беды. И я с ним со- | иша 
гласна. к 

Но мы взяли слишком большой связ 
срез — все человечество. А что же о 
делать каждому отдельному челове- Е 2 
ку с точки зрения синергетики? То же торі 
самое — ставить перед собой боль- Е а 
шие цели. Сформулируйте для себя | ай . 
цель. Тем самым вы уже зададите и ое 
себе и начальные условия для рез | ты 
шения задачи. Начальные условия — На 
это ваше настоящее, сегодняшне куссте 


Дальше, согласно синергетике, жизн 
Сама выведет вас к сформирован! 
цели, если вы будете ей, жизни, 
много помогать. А 
Профессор Кургинян. аЗ 
ет, что в немыслимых условия 


мецких концлагерей выживали лишь 
те, кто имел высокую цель. Цель мог- 
ла быть разной: кто-то не дописал 
научный труд — дело всей жизни, ко- 
го-то ждала единственная дочь, ко- 
торая не смогла бы существовать 
одна, кто-то должен был спасти дру- 
га. Эти люди выжили. Погибали те, у 
кого единственной целью было про- 
сто выжить. 

Но что это значит — помогать 
жизни достигать поставленной цели? 
Вообще говоря, многое. Плюрали- 
стичность, толерантность, терпи- 
мость, любовь. Полная невозмож- 
ность разжигания в своем неболь- 


мме- шом микромире войн, подобных мно- 
нные гочисленным земным войнам, свиде- 
льно телями которых мы постоянно явля- 
эднее емся. Терпимость к инакомыслящим. 
‚лове- Если вы православный, говорит си- 
Всем нергетика, уважайте католика. Если 
А вы русский, уважайте чеченца. Если 
цион вы носите короткую стрижку, будьте 
и при терпимы к длинноволосым. Допус- 
ъ себя кайте существование иного! 
сии На Главный рецепт синергетики — 
ым д0: постоянно учиться. Приобретенные 
утрата знания неизбежно порождают новый 
фессор интерес и стимуливуют получение 
ним 0" новых знаний. Возникает обр 


связь, поддерживающая эволюцию 
шой личности. Постоянно всматривайтесь 


же в себя, изучайте себя, никакой док- 
ато ве” тор не может знать ваш организм 
7 чело же лучше вас. Изучите все нюансы сво- 
и? 10 ЛР“ его здоровья, своей психологии, ста- 
ой боя райтесь помочь себе сами. Прислу- 
для сё шивайтесь к себе с вниманием, за- 


нимайтесь самоорганизацией: 
Наслаждайтесь искусством. Ис- 
кусство не только очищает нас и на- 
полняет энергией, оно еще учит не- 
тривиальному творческому подходу к 
изни. искусстве раньше, чем в 


Так случилось и со мной. 


науке, на иррациональном подсозна- 
тельном уровне возникают сложней- 
шие нелинейные связи, соединяются, 
казалось бы, несоединимые вещи. 

С точки зрения синергетики, ваша 
жизнь должна быть открытой, в ней 
должны иметь место флуктуации, ма- 
лые колебания, отклонения. Опять 
парадокс? «Я определил свою цель 
и буду двигаться к ней не сворачи- 
вая». Так ничего не получится. Так 
ведет себя линейная система. Но де- 
ло в том, что у линейной системы 
цель одна — общая. Это мы уже про- 
ходили. Для всех нас была сформу- 
лирована одна общая цель — ком- 
мунизм, и люди в этой коммуне пред- 
полагались одинаковыми — с одной 
религией (атеизм), с одной партией 
(коммунистов), даже с одной длиной 
волос. 

Но мы разные. А значит, надо не 
выходить из себя по поводу любого 
«иного», допустить некое инакомыс- 
лие в своей собственной голове — 
создайте определенный хаос, флук- 
туационность. Относитесь к жизни, 
как к увлекательной игре, в которой 
все возможно. Расширьте круг своего 
общения, создайте нелинейную сис- 
тему и среду вокруг себя, допуская в 
нее новых людей, которые мыслят не 
так, как вы. Вдруг в их мыслях ока- 
жется что-то безумно интересное, ув- 
лекательное, то, чего вы раньше не 
понимали и не принимали! Это новое 
обогатит вас — возникнет новый ис- 
точник энергии. Возрастет ваша от- 
крытость. 

А дальше сама собой возникнет 
положительная обратная связь — 
вам захочется еще больше узнать в 
ть аа У 

' я новые друзья. 


НОМЕРА 


ИБ. 


Вьюга листья на крыльцо намела, 
Глупый ворон прилетел под окно 
И выкаркивает мне номера 
Телефонов, что умолкли давно. 


Словно сдвинулись во мгле полюса, 
Словно сшиблись над огнем топоры — 
Оживают в тишине голоса 

Телефонов довоенной поры. 


И внезапно обретая черты, 
Шепелявит озорной шепоток: 

— Пять-тринадцать-сорок три, это ты? 
Ровно в восемь приходи на каток! 


Пляшут галочьи следы на снегу, 
Ветер ставнею стучит на бегу, 
Ровно в восемь я прийти не могу... 
Да и в девять я прийти не могу! 


Рот ЧА, 


Ты напрасно в телефон не дыши, 
На заброшенном катке ни души, 
И давно уже свои «бегаши» 

| Я старьевщику отдал за гроши. 


И совсем я говорю не с тобой, 

А снадменной телефонной судьбой. 
Я приказываю: 

— Дайте отбой! 


ОПЫТ ПРОЩАНЬЯ 


Сане Авербуху 


Корабль готовится в отплытие. 
Но плыть нанем — 

Сойти с ума! 

Его оснастку, как наитие, 
Разрушат первые шторма. 

И равнодушно ветры жаркие, 
Не оценив его дебют, 
Когда-нибудь останки жалкие 
Кчужому берегу прибьют! 


Но вновь гуляют кружки пенные. 
И храбро пьют: 

За край земли! 

И корабельщики степенные 

В дорогу ладят корабли. 


...Вот он стоит, 

Красавец писаный! 

Готовый вновь нести свой крест. 
Уже и названный, 

И признанный, 

Внесенный в Ллойдовский реестр. 


Ия — спричала — полон нежности, 
Машу рукою кораблю. 

Позорным страхом безнадежности 
Я путь его не оскорблю. 


Пусть он услышит громы вечные. 
Пусть он узнает 

Счастье — быть. 

И все шепчуяя строки Бонда 

— Плывем... 
Плывем! 


Куда ж нам плыть?! 


Айседор Розенфельд, 
США 


Заболевание, именуемое болез- 
нью Паркинсона, носит прогрессиру- 
ющий характер, но скорость развития 
нарушений бывает разной. У 50% 
больных трудоспособность сохраня- 
ется в течение 10 лет с момента по- 
явления первых симптомов. 

Эта тяжелая болезнь часто при- 
водит к инвалидности, но благодаря 
современным методам лечения угро- 
зу для жизни она не представляет. К 
сожалению, от нее невозможно изле- 
читься полностью, однако можно до- 
биться значительного улучшения со- 
стояния. 

Характерным симптомом болезни 
Паркинсона является тремор (дро- 
жание). Однако надо знать, что тре- 
мор может быть обсловлен различ- 
ными факторами, не имеющими ни 
оон оеня н волеви 

о ьное дрожа- 
ние наблюдается при простуде, нер- 

ВНОМ возбуждении, в состоянии гнева 


или эмоционального стресса, после 
р 


сильного физического напряжения 
2 „Склонность К н 


тремору может 
едставлять наследственную осо- 

8 (доброкачественный семей- 
"ЫИ тремор), что не имеет ничего об- 


олезнью Паркинсона. Любо- 


сб, 
1 ‘фа 


опасность развития хронического ал- ва 


коголизма у таких пациентов. рь 

Кроме того, тремор часто являет Лк 
ся одним из симптомов рассеянного на 
склероза, хронического алкоголизма, во: 
некоторых поражений печени, нарко- трг 
мании (особенно в фазе абстинен- Ски 
ции), гиперфункции щитовидной же- при 
лезы. дуц 

Отчего возникает болезнь ир ре: 

Для того чтобы понять принципы, спа 
диагностики и лечения паркинсониз- | е 
ма, необходимо иметь представлех Е: 
ние о характере биохимических Нах 162 
рушений в головном мозге, приводя- ле 
щих к возникновению этого недуга: че 
Обратите внимание: я употребил тер` мы 
мин «паркинсонизм», а не «болезнь. пери 
Паркинсона». Паркинсонизм — 3100 аа 
определенная совокупность наруше Б 
ний, наблюдаемая как в качестве НЕ 
самостоятельного заболевания МОЖЕ 


болезни Паркинсона, таки при неко 
торых других состояниях, сходных б 


ме они могут бы 


р 0941 


мыми. Ў 
р При паркинсонизме в г 
93ге нарушается баланс / 


т 


ма важных веществ — дофамина и 
ацетилхолина в сторону дефицита 
дофамина и относительного избытка 
ацетилхолина. Лечение основано на 
попытках восстановления нарушен- 
ного равновесия путем восполнения 
недостатка дофамина в головном 
мозге и (или) нейтрализации дейст- 
вия избыточного количества ацетил- 
холина. 

Дофаминовая недостаточность 
возникает в результате повреждения 
или снижения числа специализиро- 
ванных клеток головного мозга, кото- 
рые синтезируют данное вещество. 
Любое поражение головного мозга, 
например при вирусной инфекции, 
воздействии токсичных веществ, 
травме, опухоли, ряде неврологиче- 
ских заболеваний, может неблаго- 
приятно отражаться на дофаминпро- 
дуцирующих клетках. 

В некоторых случаях паркинсо- 
низма содержание дофамина абсо- 


Клинические проявления 


Предположим, что в вашем слу- 
чае удалось исключить вирусное и 
токсическое происхождение паркин- 
сонизма; поставлен диагноз — бо- 
лезнь Паркинсона. Что же ожидает 
вас через годы? 

Тяжесть проявлений болезни 
Паркинсона колеблется в широких 
пределах. Обычно болезнь прогрес- 
сирует незаметно, не вызывая в те- 
чение нескольких лет серьезных на- 
рушений жизнедеятельности. Един- 
ственным симптомом может быть 
легкий тремор или незначительное 
расстроство координации движений. 
Иногда наблюдается некоторая за- 
медленность мышечных сокращений, 
тенденция к развитию скованности в 
конечностях, особенно в пальцах. 

В стадии развернутых проявлений 
болезнь представляет весьма харак- 
терную картину: лицо больного на- 


НЬ лютно нормально, но мозг теряет поминает застывшую маску с почти 

способность усваивать его. Это мо- немигающими глазами; в углах по- 
инцИ? жет быть обусловлено приемом оп- стоянно полуоткрытого рта скаплива- 
нсон/? ределенных лекарственных препара- ется слюна; больной с трудом ходит, 
| ставй тов, таких как резерпин (все еще ис- заваливаясь вперед и несколько со- 
\ 


ИХ на пользуемый, хотя и ограниченно, в гнув корпус; руки при ходьбе непод- 


ВОЙ” лечении гипертонии и некоторых пси- вижны. 
три у? хических расстройств), производные У таких больных наблюдается 
ней 160 фенотиазина и препараты типа гало- также тремор большого пальца руки. 
‚бил И" перидола, широко применяемые в При выполнении! целенаправленных 
«бол 0 психиатрии. движений тремор заметно уменьша- 
П. ТА Болезнь Паркинсона — удел глав- ется, во время сна совсем исчезает. 
нару ным образом пожилых, однако она Сначала „наблюдается дрожание 
) каче” может развиться и у людей среднего лишь одной руки, позже — обеих. 
ани? 01 возраста. Одна из клинических форм По мере прогрессирования бо- 
2, Я 


этой болезни была распространена 
после охватившей весь мир панде- 
мии энцефалита в 1919 году, когда 


лезни начинают трястись ноги, ниж- 
няя челюсть и вся голова. Речь ста- 


она поражала в равной мере стари- 
ков и молодых. В любом случае бо- 
лезнь Паркинсона не должна рас- 
_сматриваться как неизбежное прояв- 
ление процесса старения. 


новится замедленной и монотонной 
или малоразборчивой. Одно из не- 
приятных проявлений — тенденция к 
внезапным падениям артериального 
давления, что может быть причиной 
обморока при резком вставании. 


ичный признак = 


акинезия, то есть общее угнетение 
всей двигательной сферы. Заподоз- 
рить болезнь Паркинсона можно ЕЕ 
же по характеру письма пациента 
(бисерный почерк). 

Интеллект у больных, как прави 
ло, не нарушен. Однако часто наблю- 
дается вполне объяснимая в таком 
состоянии депрессия. 

Эффективность лечения, а сле- 
довательно, и прогноз заболевания в 
последние годы значительно измени- 
лись в лучшую сторону. Еще не так 
давно смертность в этой группе боль- 

ных в 3 раза превышала средние по- 
казатели. Сегодня продолжитель- 
ность жизни при паркинсонизме не 
ниже, чем в остальной популяции. Во 
многих случаях удается значительно 
улучшить состояние больных. 

Наибольшую угрозу для больного 
представляют не собственно прояв- 
ления паркинсонизма, а связанные с 
ними осложнения. Например, вслед- 
ствие двигательных нарушений, обу- 
словленных тремором, скованностью 
мышц и плохой координацией дви- 
жений, больные часто неудачно па- 
дают и ломают бедренную кость. В 
пожилом возрасте это чревато серь- 
езными неприятностями. В других 
случаях имеются затруднения глота- 
ния, пища попадает «не в то горло» 
— в легкие вместо желудка, что мо- 
жет вызвать аспирационную пневмо- 
нию, Прежде это осложнение приво- 
дило к смертельному исходу, а сей- 
час благодаря современным антиби- 
отикам и противопневмонийной вак- 
_цине больных удается спасти. 


азии ) 


Еще один тип 


° Каклечить па - 
о Ринсонизы 


женность некоторых проявлений пар. — 
кинсонизма обладает атропин (бел. 
ладонна) — лекарство, уже в то вре- Д 
мя давным-давно известное: 
Один французский врач решил 
попробовать © помощью этого пре 
парата уменьшить слюнотечение у 
больных паркинсонизмом: К его изу. 
млению, оказалось, Что атропин 
уменьшает не только слюноотделе- 
ние, но также выраженность тремора 

и мышечной скованности. С’ того 
времени и до сих пор различные пре- 
параты белладонны (как и антигиста- 
минные средства) составляют основу 
лечебного арсенала при болезни 
Паркинсона. 

Лечебный эффект этих препара- 
тов не связан с восполнением не- 
хватки дофамина (такая возможность 
появилась намного позже). Они 06= 
ладают антихолинергическимдейст= В 
вием, то есть снижают степень избы: 
точности ацетилхолина в головном | 
мозге. | 

В настоящее время не потеряли 
своего значения в лечении болезни 
Паркинсона такие антихолинергиче- 
ские препараты, как циклодол, К 
мадрин, парсидол, конгентин, Паги: і 
тан, акинетон, а также антигистамин: 
ные средства. Они уменьшают трех 
мор и скованность, однако вызывают 
сухость во рту и плохо влияют На 
деятельность кишечника, часто яв 
ляясь причиной запоров или по! 
сов. У кардиологических больных. 
препараты данных групп могут вызЫ“ 
вать нарушения частоты и ри 
сердечных сокращений. Иными ‹ 
вами, все эти препараты! далеки 
совершенства. в 
ЕЕ в 1970 г. препара! 

одопа) мет. тече! 


болезни Па т 
Д ркинсона карди 
образом} измени Е рд 


сред 
вую 
особ 
рое 
сниж 
н 
это п 
ство, 
доста 
Во-пе 
прием 
пенно 
вие с 
этому 
ДИТЬС; 
назна‹ 


но сглаживает дефицит дофамина, 
поскольку является его химическим 
предшественником. 


При приеме 
мп внутрь он попадает в головной мозг, 
ре- где преобразуется в дофамин. 

у Современные модификации (-до- 
лзу- па в большинстве случаев дают хо- 
ПИН рошие результаты. Улучшение может 
пе- быть весьма значительным: пациен- 
лора ты, которые были прикованы к по- 
того стели, вновь обретают способность 
пре- есть, одеваться и ходить без посто- 
иста- ронней помощи. Почти у 20% боль- 
снову ных после курса лечения признаки 
лезии болезни становятся едва заметными. 
Вслед! за оригинальным препара- 
пара- том \№-допа появились синемет (в 
7 США) и мадопар (в Европе). Эти 
м Че средства наряду с основным дейст- 
жность вующим началом !-допа содержат 
ни 06- особое вещество «карбидопа», кото- 
дейст рое повышает их эффективность и 
ь избы снижает побочное действие. 
ловном Несмотря на то что леводопа — 
это поистине чудодейственное сред- 
‚отеряли ство, оно имеет и определенные не- 
болезн достатки, о которых следует знать. 
лнергиче" Во-первых, обычно после 3-5 лет 
ке- приема препарата происходит посте- 
одОг нв пенное привыкание к нему и следст- 
ин, й вие ослабление его действия. По- 
гистам =. этому чем дольше вы сможете обхо- 
шают Я диться без него, тем лучше. Если вам 
| вызы 88 на назначают его сразу после постанов- 
влияЮТ дв" ки диагноза, даже не попробовав 
а Я сначала другие средства, постарай- 
или он тесь узнать мнение других специали- 
б стов. 


Во-вторых, -допа имеет сущест- 
венные побочные эффекты, наибо- 
р еприятным из ‘которых является 
ываемый феномен включе- 

і ы принимаете таб- 


ства, но в более тяжелой форме. 
|-допа иногда вызывает тошноту 
и рвоту, ее прием может вызывать 
различные психические расстройст- 
ва. Добавление карбидопа позволяет 
на 75% снизить необходимую дозу Е 
допа, что уменьшает его токсическое 
воздействие и соответственно выра- 
женность побочных эффектов. 

Полезный совет больному пар- 
кинсонизмом: избегайте приема ви- 
тамина Вв (пиридоксина), который со- 
держится во многих поливитаминных 
препаратах. Пиридоксин блокирует 
действие !-допа, что может вызвать 
ухудшение вашего состояния. 

Любопытную историю имеет еще 
одно лекарственное средство, ныне 
широко применяемое при болезни 
Паркинсона — мидантан, производ- 
ным которого является ремантадин, 
распространенный  противогриппоз- 
ный препарат, действующий на вирус 
гриппа А. 

Советские врачи лечили мидан- 
таном больных гриппом и заметили, 
что у тех из них, кто страдал болез- 
нью Паркинсона, наступало сущест- 
венное улучшение состояния. Оказа- 
лось, что его действие очень близко к 
|-допа, правда, менее сильное, но | 
зато и с меньшими побочными про- | 
явлениями. 

Мидантан показан многим паци- 
ентам на ранних, нетяжелых, стадиях 
болезни Паркинсона. Если вы при- 
нимаете антигистаминные препараты 
или средства типа белладонны, ко- 
торыми обычно начинают лечение, 
но вам требуется более мощное ле- 


вам мидантан: На прием 1-5 
ше переходить в самую. 


не 


Другим относительно новым ее 
ством лечения паркинсонизма ЕЕ. 
ется бромокриптин: Он спосо 5 и 
лучшему использованию в. гол А 
мозге имеющегося дофамина» Бол 
шинство невропатологов применяют 
этот препарат до назначения [-допа. 
К сожалению, большие дозы бромок- 
риптина могут вызывать нарушения 
ПСИХИКИ. 

Родственникам больного паркин- 
сонизмом следует помнить о том, что 
многие из проявлений этого заболе- 
вания усугубляются под влиянием 
тревоги, депрессии, стресса. Ком- 
плексное лечение в любом случае 
должно включать применение анти- 
депрессантов и правильно спланиро- 
ванные занятия лечебной физкуль- 
турой. 


О чем нужно помнить 


Болезнь Паркинсона —лишь одна 
из многих возможных причин тремора 
(дрожания). Диагноз должен быть 
обязательно подтвержден невропа- 
тологом. При этом заболевании (ко- 
торое отнюдь не является обычным 
проявлением старения), кроме тре- 
мора, возникает мышечная скован- 
ность. 

Результаты лечения и прогноз 
при болезни Паркинсона значительно 
улучшились в последние годы благо- 
даря появлению | -допа. Од 
длительном приеме данн 
рата могут наблюдаться 
эффекты, привыкание кне 
‘против, его непереносимо, 


нако при 
ого препа- 
побочные 
му или, на- 
сть. Поэто- 
мать 

} сначала другие К 
рственные средства, Весьма эф 
ктивным является препарат, ее 


опа с. добавлением 


емет), — 


Валерием Андреевичем Ба. 
евым я встретилась в Крыму. 
на Международном! конгресса 
по энергоинформационным взаимо. 

действиям в природе и обществе, 

Идеи Баева о том, как человеку про. 

длить жизнь и Не болеть, чрезвычай. 

но просты и легко укладываются в 

некий свод правил, которыми нужно 

руководствоваться в повседневной 
Жизни. 

— Сейчас мы переживаем рели- 
гиозный бум: все больше людей хо- 
дят в церковь, молятся, крестятся, но 
не все понимают, что вера без дела 


мертва, — говорит Валерий Андрее- Ст 
вич. — Человек должен стремитьсяік к 
совершенству — духовному и телес: ви 
ному. Сейчас уже никто не споритс — 
тем, что человек — это триединство фе 
тела, души и духа. Путь к самосо- уп 
вершенствованию проще всего начи КС7 


нать с оздоровления тела, чтобы 
духу было куда входить. Только в'с0- 
вершенное, здоровое тело могут вой- ро. 


ти «высокие энергии», и тем самым ют 
реализуется высокая духовность. сут 
— Валерий Андреевич, о совер: | бок 
шенном теле как первооснове Физи- | кло 
тол 


ческого и духовного здоровья гово“ 
рили еще врачи и философы древ | сии 


ности. В частности, Гиппократ, ЖИВУ | БА 
ший в М Са 
в ІМ веке до нашей эры, считал» 6 

что все болезни происходят от НЕ н 
правильного состояния позвоночни’ З 
и | перв 

— Современные мануальные 18, ка З 
рапевты, опираясь на авторитет ПИТ Р 


пократа, пытаются лечить разные 38° 
болевания, исправляя дефекты 
и Но успех лечения 
25 ывает полным. Это Л! 
Омь Если человеку, у которо 
е Е время наблюдались пр 
м позвоночником, вправ 

“ЗОНОк, то он через како! 
Нона «съедет» и больно 


Татьяна Абрамова 


У 

10 

ла 

26- стать хуже, чем было. Я же призываю 
ЯК к тому, чтобы человек сам восстано- 
ес" вил свой позвоночник, а еще лучше 
тс — предупредил возможные его де- 
ство фекты. Предлагаю для этого простое 
0с0- упражнение — поклоны, которые, 
ачи: кстати, приняты во всех религиях. 

обы Согласно христианской традиции, 
т надо делать 40 поклонов каждое ут- 
8 4 ро. Масульмане ежедневно соверша- 
го ют 60 поклонов: по 12 пять раз за 
амы! сутки. Это называется «намаз». Глу- 


Ъ: бокий смысл есть в самом акте по- 


соё клонения в любой религии — это не 
фриз! только проявление смирения и люб- 
г 1080: вик Богу, но и ритуал для поддер- 
А доб, жания здоровья, та необходимая за- 
А Ж, рядка, которую нужно совершать на 
Ар и” благо Богу и себе самому. 
С е В поклоне участвует все тело. В 
т от ии первой фазе поклона вы должны ма- 
воно“ } ксимально согнуть спину, как бы по- 
казывая свою покорность, и выска- 
ный та зать просьбу. Во второй фазе нужно 
967 й взять то, что просишь: поднять вверх 
И не ° и широко развести руки и запроки- 
аи } нуть голову. Распахнутые руки, об- 


ращенные к небу, это еще и жест 
благодарности. Магометане при этом 
ладони поворачивают к себе или 
‚ Из-за этого плечевой пояс 


очень полезное упражнение для вы- 
правления грудного отдела позво- 
ночника. 

Изучив эзотерику поклона, я по- 
нял, что это одно из сильнейших 03- 
доровительных упражнений. Поклоны 
сохраняют гибким и здоровым позво- 
ночник, а следовательно, и поддер- 
живают нормальную работу внутрен- 
них органов, с которыми он связан: 
Банальная фраза, но ее стоит повто- 
рить: жизненная сила любого чело- 
века заключена в его позвоночнике. 

Чтобы иметь прямую, гордую спи- 
ну, кланяйтесь каждый день. Чтобы 
поддерживать позвоночник в хоро- 
шей форме, достаточно утром со- 
вершать 12 поклонов. 

После выполнения утренних по- 
клонов нужно обязательно немного 
отдохнуть и расслабиться. Лягте на 
живот, руки вытяните вдоль тела, 
голову поверните, вдыхайте через 
нос, выдыхайте через рот. Расслаб- 
ляясь, думайте о приятном: напри- 
мер, о 
и 
здоровым. Во в ода 

. ремя этого упражне- 
ния расслабляется вся мускулатура, 
даже та, 


труднее всего, — жевательны 
цы. к не - 


_ Мне всегда 
казалось, ЧТО 
йоги предпочи- 


смотри- 
те вокруг! 
Все живот- 
ные: кошки, собаки, тиг- 


ры, даже белые медведи — очень 
любят отдыхать на животе. На живо- 
те полезно лежать и после приема 
пищи, поскольку пища быстрее пере- 
варивается и эвакуируется из желуд- 
ка именно при лежании на животе; 
медленнее, когда человек лежит на 
правом боку, и совсем плохо, когда 
он лежит на спине или левом боку 
или стоит. Недаром римские патри- 
ции вкушали блюда за долгими фи- 
лософскими беседами, лежа на пра- 
вом боку — это вариант допустимый. 
Современный же человек после бы- 
строго плотного завтрака сразу бежит 
на работу и вскоре зарабатывает 
гастрит, колит, несварение желудка, 
язву и прочие «прелести» непра- 
вильной работы желудочно-кишеч- 
ного тракта. Засыпать тоже лучше 
всего лежа на животе. 

Итак, согласно методике В. Бае- 
ва, проснувшись, надо совершить 12 
поклонов, затем 5-7 минут полежать 
на животе, после чего отправиться в 
душ. 

Утренний душ не только бодря- 
Щая процедура. Она как никакая дру- 
гая нормализует энергообмен в орга- 
низме. 


Баеву, обливать себя нужно начина; 


оцедуры: 
Е с водой уменьшается. Голову 


держите прямо и смотрите перед 


собой. А 
Из спортивной медицины хорошо 


известно, — говорит Баев, — что, ес 
ли штангист, поднимая вес, смотрит 
на штангу, его шея напрягается, го- 
лова резко дергается, и в результате 


он «сажает» позвоночник. То же и 
при обливания. Если поднимать вед- Е 
ро, глядя на него и двигая одновре: н 
менно головой, то происходит: резкое = 
перемещение позвонков. К: 
Под холодным душем нужно сто- а 
ять минимум десять секунд. Воду для а 
обливания надо готовить с вечера! ит 
налить ведро и оставить его в ван: ре 
ной, чтобы вода была комнатной те 
температуры. ен 
При обливании холодной водой ет 
сосуды сначала сокращаются, а за: пи 
тем резко расширяются, в результате Вь 
чего кровь приливает к поверхности Ё скс 
кожи, вокруг человека образуется как 
мощный энергетический каркас. Не 1 ния 
которые люди специально осваивают і муч 
сложные методики, пытаясь научить: а | 
ся набирать энергию. Однако НЕТ | тод 
ничего проще — всего десять секунд / вра 
холодного душа, и организм заряжа орга 
ется необходимым количеством вил 
энергии. : заря 
Вечером примите теплый ДУШ мад 
Стоя под ним столько, сколько зах рер 
трак 


чется. Теплый душ снимает всю ли!" 
НЮЮ, ненужную энергию, унося ЧУ 
ство усталости. А 
Тем, кто занят умственным - 
дом, Баев советует каждый 
МЫТЬ голову, не обязательно с ША 
пунем, можно просто ополоснуть 
водой. Таким образом чех 
мает напряжение Ш 
__ После утреннего, 


езкое 


о СТо- 
ду для 
ечера: 
в ван- 
‚натной 


время завтракать. Правильным и на- 
иболее подходящим для жителей 
России Баев считает питание, преду- 
сматривающее соблюдение право- 
славных постов. Это первый шаг к 
хотя бы частичному отказу. от мясной 
пищи, что является важнейшим по- 
стулатом баевской методики самооз- 
доровления человека. 


— Как врач я могу утверждать, 
что по своему анатомическому уст- 
ройству человек ближе к вегетариан- 
цам, чем к мясоедам, — говорит Ва- 
лерий Андреевич. — И если у чело- 
века возникает нравственная потреб- 
ность или просто желание изменить 
себя, помочь своему здоровью, ему 
достаточно соблюсти хотя бы два 
поста — Великий и Рождественский, 
чтобы он не захотел больше упот- 
реблять мяса никогда. Тому свиде- 
тельство и я сам, и многие мои паци- 
енты. Организм за это время очища- 
ется, привыкает к более здоровой 
пище и быстро забывает вкус мяса. 
Вы и представить себе не можете, 
сколько недугову человека проходят 
как бы сами собой, без всякого лече- 
ния, особенно болезни хронические, 
мучившие его годами! 

Все просто и очень разумно в ме- 
тодике, предлагаемой оренбургским 
врачом: оптимальные, необходимые 
организму движения по’ утрам, пра- 
вильный отдых, водные процедуры, 
заряжающие тело энергией, опти- 
мальная диета, исключающая пе- 
регрузки желудочно-кишечного 
тракта и как следствие — само- 
отравление организма шлаками 
и токсинами: И еще одно необхо- 
димое условие: дважды в'неделю 
баня. Баев считает ее спасительни- 

цей от многих недугов. После бани 
обязательно полежать на 


вершения водной процедуры. 

Сразу после парной полезно об- 
ЛИТЬСЯ ХОЛОДНОЙ водой или окунуться. 
в холодный бассейн. Контрастное 
температурное воздействие являет- 
ся отличным очищающим и`закали- 
вающим средством. 

Но вот плавать в бассейне после 
парной не нужно, так как буквально 
за пять минут в разгоряченноеітелоїс 
открытыми порами всосется вся 
грязь из воды. После обливания хо- 
лодной водой или купания в’бассей- 
не надо обтереться насухо, чтобы во- 
да не проникала в кожу. Восполнить 
потерю воды после бани лучше всего 
натуральным соком, травным чаем 
или минеральной водой. 

Все, о чем мы беседуем с Бае- 
вым, кажется настолько простым и 
естественным, что, видимо, именно 
по этой причине многие люди этого 
не делают: они не верят, что так лег- 
ко можно начать свой путь к здоро- 
вью и долголетию. 

Ну, хорошо, наконец согласится 
иной человек, мы действительно 
провоцируем многие болезни непра- 
вильным питанием, отсутствием дви- 
жений и так далее. Но как же быть с 
травмами, они вроде бы всегда слу- 
чайны? 

— Простой 
всегда отвечаю 
на этот вопрос, 


пример, которым я 


Валерий Андреевич ^^ 
сть мама гово- 


вынести, П0- 
мусор, через пять МИНУ 


придет мусоросборочная машина». 


а свидание. К 
ноша торопится н 
Ною но идти нале- 


мусорной машине нуж Мас- 
во а на свидание — направо. а 
тер, занимающийся ремонтом кана- 
лизации, открыл люк и будет рабо- 
тать до шести часов. Люк, как вы до- 
гадываетесь, расположен на той до- 
роге, где юношу будет ждать люби- 
мая девушка. 
Юноше предстоит сделать выбор, 
и он его делает. Отговорившись, что 
ему очень некогда, он бежит на сви- 
дание, попадает в люк и получает 
травму. 
Что же случилось? Молодой че- 
ловек нарушил одну из важнейших 
» христианских заповедей: оказал не- 
| уважение своей матери. Пока бы он 
относил мусор, мастер уже закончил 
бы работу и закрыл люк. Парень мог 
опоздать на несколько минут на сви- 
дание, но оказался бы здоров и не- 
вредим... 

И в заключение хочу дать совет, 
основанный на моем многолетнем 
врачебном опыте: никому не расска- 
зывайте о своих болезнях и не обсу- 
ждайте с другими людьми свое здо- 
ровье. Древние китайцы говорили: 
«Обсуждая с кем-нибудь свое здоро- 
вье, вы раздаете его направо и на- 
лево». В народе это называется 
«сглаз». Когда вы раскрываетесь в 
беседе, другой человек может поза- 
видовать вам или неискренне посо- 
чувствовать, как бы «снимая» таким 


— улыбается 
Без десяти минут ше 


трашний день с поклонов — 
‘Богу, самому себе! 


образом ваше благополучие. Молчи- 
те о своих недугах и своем здоровье 
— и будете здоровы! Начните ‘зав- 


миру, 


редстательная железа) _ 

или простата, расположе. _ 
О на между мочевым пузы. | 
рем и мужским половым органом, 
охватывая мочеиспускательный ка- 
нал — уретру. Она состоит из желе 
зистой ткани, пронизанной многочис. 
ленными ходами, которые сливаются 
в протоки. По протокам из простатыв \ 


уретру поступает секрет, необходи- 
мый для жизнедеятельности сперма- 
тозоидов. Снаружи железа покрыта 
плотной капсулой из соединительной 
ткани. Разветвленная сосудистая 
сеть простаты потребляет до поло 
вины крови, снабжающей органы ма- 
лого таза, а мышечные волокна, на- 
ходящиеся внутри железы, образуют 
жом, позволяющий удерживать мочу 
и выбрасывать секрет железы вме- 
сте со спермой при семяизвержении. 
Выделяемые простатой биологиче- 
ские жидкости препятствуют проник 
новению инфекции из уретры в Мб 
чевой пузырь, мочеточники, почки. 
Развитие простаты заканчивается 
к 17 годам, ак 60 годам снижаются 
все функции железы и ее состав 
ляющие замещаются соединитель 
ной тканью. Снижение функций жет |. 
лезы отражается на состоянии всего, 
организма, выражаясь нередко в Це 
лом ряде недомоганий, понижений | 
общего тонуса. Такие явления МОГУ" | 
наступить не только с возрастом, НО. | 
И вследствие заболеваний предста: | 
тельной железы, наиболее распро і 
страненным из которых является | 
хронический простатит — вялотеб 
НИ предстательной Же 
ие Барадают многие мужчин”. 
лет (от 20 до 70% пор 
ным данным): 7 Бу И. 
простоопьшинства случаев (до 8000 
Е ролине окасоте инфекци" 
из уретры в железу по про 
‚ из мочевого. пузы 
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может 


Евгений По 


енин, 
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еснова 
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С ПРОСТАТИТОМ 


яичка и его придатков, по кровенос- 
ным сосудам из любого инфициро- 
ванного органа — от кариозных зубов 
до воспаленной прямой кишки. 
Помимо хронического существует 
острый простатит, обычно являю- 
щийся осложнением заднего уретри- 
та: инфекция (например, гонококки, 
стафилококки или кишечная палочка) 
поступает в простату по выводным 
протокам железы. 
Возможна передача инфекции по 
кровеносным сосудам и при общей 
инфекции — гриппе, ангине. Проис- 
ходит общее воспаление всех долек 
простаты, температура тела повыша- 
ется до 39-40 градусов, появляются 
сильные боли в промежности, за- 
трудняется мочеиспускание, иногда 
до полной задержки: Гнойник, сфор- 
мировавшийся в простате, может 
прорваться в прямую кишку, уретру. 
или в парапростатическую клетчатку. 
промежности: В последнем случае 
может начаться общее заражение 
крови (сепсис). Эта ситуация требует 
немедленного оперативного вмеша- 
тельства. 

Недолеченный острый простатит 
обычно переходит в хроническую вя- 
лотекущую форму. : 

(Несмотря на многочисленность 
классификаций простатита, основан- 
ны ‹ на природе его возникновения, 


по мере течения болезни она прохо- 
дит одни и те же характерные стадии 
развития: отечность, образование 
гноя, повреждение тканей железы, 
затухание воспалительного процес- 
са, замена функциональной ткани на 
соединительную, снижение уровня 
половых гормонов. Завершающей 
стадией болезни может стать атро- 
фия — сморщивание (склерозирова- 
ние) железы и сдавливание мочеис- 
пускательного канала. 

Хронический простатит требует 
длительного и терпеливого лечения- 
Эту болезнь нельзя запускать: чем 
дольше она длится, тем меньше на- 
дежд на радикальное излечение. Ле- 
чение можно считать успешным, ес- 
ли исчезают субъективные жалобы 
больного и анализ секрета простаты 
остается стабильным (без тенденции 
к ухудшению). 

Лечение простатита не только 
длительно, но и разнообразно. 

Строго индивидуально подбира- 
ется противоинфекционное лечение 
— по виду возбудителей, если они 
есть. Это в основном антибиотики. 
Эффективен и дренаж по методу 
доктора Гуськова. Очень важны сред- 
и 

, мины, 6б 
палатал ост АШЫ 
рименяются пре 


я восстановления 


ты ДЛ яЦИИ крови 


оциркул 
ср простаты а 
пример, гепарин), Прот 
вовоспалительные сред- 
ства (например, эску- 
зан), а также обезболи- 
вающие и спазмолитиче- 
ские. 

При простатите эф- 
фективны такие физио- 
терапевтические проце- 
дуры, как согревающие 
микроклизмы с настоем 
лекарственных трав, ди- 


также ультразвуковые 
процедуры, дарсонвали- 
зация, электрофорез. 

Очень полезен быва- 
ет массаж предстатель- 
ной железы. Надо толь- 
ко учитывать, что он про- 
тивопоказан при камнях 
простаты и геморрое. 
Кроме того, не советую 
прибегать к аппаратному 
массажу. 

В народной медицине 
для лечения простатита 
издавна применялись 

лекарственные растения. В сочета- 
нии с эффективными методами со- 
временной медицины умелая фито- 
терапия значительно ускоряет. про- 
цесс лечения, помогает облегчить 
неприятные симптомы. В нашей 
практике бывали случаи, когда хоро- 
шо подобранное растительное сред- 
ство’ буквально поднимало на ноги 
больных, страдающих застарелым 
простатитом, давало им возможность 
себя привязанными к 
стых позывов к мочеис- 


Шалфей 


енном ниже перечне рас, _ 


В привед | 
и 
при лечении прост. 5 ада ра К на 
мые обычные, И более р ие. 6. 
ния. Все они растут в’среднеи попо зу 
се. Некоторые можно легко приобре та 
сти в аптеке, другие == ий ТР 
травников. Главное — подобрать для те 
себя такое средство (может быть, не Е 
одно), которое принесет наибольшую но! 
пользу именно вам. тят 

1. Грушанка круглолистная: Лес" пит 
ное растение, растет небольшимӣ днз 
группами. Цветок грушанки похож на каз 
цветок ландыша с той разницей, что прс 
он полностью раскрыт и имеет оран- чая 
жевый язычок. В народе эту траву/на- 
зывают «сороканедужной». Приме- про 
няется она в виде настоя: 1 ст. ложку, { 
измельченных листьев заливают ста: й (ме; 
каном кипятка, настаивают в термо- вре! 
се. Принимая по 1-2 ст. ложки На сры! 

стоя, надо выпить его за день. тем! 
2. Жеруха (водяной кресс): Ред» КИ 
кое растение, растет в холодной про- дить 
точной родниковой воде, в тени. ©0 чени 
бирают жеруху до цветения, исполь: 9 
зуют только в свежем виде (можно | ложк 
приготовить салат). С помощью Жез поҳо 
рухи уменьшается отечность, очища? терм 
ется кровь. Н. Уокер рекомендует 210 Кет, 
растение для излечения геморроя. | е 
З. Шишки хмеля и трава пустё | Беу 
рника. Смесь из 1 ст. ложки шишекй | и 
З ст. ложек травы залить 0,5 л кипя" | сухог 
ка. Настаивать 6 часов, процедит® Зе 
Принимать по полстакана 3 раза" 1 ст 
день после еды. казе 
4. Листья черной смородин 


Залить 4 ст. ложки листьев 0,5 Л К 
мые. Охладить, процедить, при! 
ть ПО полстакана З раза в день. 


МКИ, листьями, но, ни кру 
Убчатый край. Отвар. 


Из измельченного листа (1 ст. ложка 
на стакан кипятка). 


6. Осина (тополь белый). Исполь- 
зуется кора молодых деревьев, сня- 
тая во время сокодвижения. Кору су- 
шат отдельными трубочками, тща- 
тельно, во избежание заплесневе- 
ния. Берут 1-2 ст. ложки измельчен- 
ной коры, заливают кипятком и кипя- 
тят 8-10 минут. Процедить отвар и 
пить небольшими глотками в течение 
дня. Этот простой рецепт не раз до- 
казывал свою эффективность при 
простатите, даже в запущенных слу- 
чаях. 

7. Тополь черный (осокорь). При 
простатите пьют отвар из почек. 

8. Толокнянка обыкновенная 
(медвежье ушко). Лист собирают во 
время цветения. Молодой лист не 
срывают, так как во время сушки он 
темнеет. Залить 30 г листа литром 
кипятка, настаивать 15 минут, проце- 
дить. Принимать до 5 стаканов в те- 
чение дня. 

9. Корень петрушки. Залить 4 ст. 
ложки измельченного корня 0,5 л кру- 
того кипятка, настаивать 8 часов в 
термосе. Принимать по 1 ст. ложке 3 
раза в день до еды. 

10. Дягиль лекарственный. Кор- 
ни выкапывать осенью или ранней 
весной у растений первого года жиз- 
ни (не плодоносящих). Кипятить 20 г 
сухого корня в 200 мл воды 15 минут. 
Затем остудить, процедить и пить по 
1 ст. ложке 3-4 раза в день до еды. 
Оказывает сильное противовоспали- 
тельное и болеутолящее действие. 

11. Плоды каштана. Снять с пло- 
дов каштана оболочки, высушить их 

и залить 50 г оболочек 700 мл кипят- 
ка. Настаивать 12 часов, затем упа- 
рить настой на водяной бане до объ- 
ема 250 мл, Процедить и принимать 
40 капель З раза в день после 


12. Семена крапивы. Семена 
растереть в порошок и принимать по 
2 гЗ раза в день во время еды. = 

13. Зверобой и хвощ. Взять 2 ст. 
ложки смеси измельченных трав в 
равном количестве, залить стаканом 
кипятка и настаивать в течение 40 
минут. Принимать 2-3 раза в день по 
стакану. 

14. Шалфей. Залить 50 г травы 
литром кипятка, настаивать 2 часа, 
процедить. Принимать по стакану 2 
раза в день. 

15. Тысячелистник. Залить 20 г 
травы стаканом кипятка, охладить, 
процедить. Принимать по полстакана 
2 раза в день. 

16. Настои, применяемые в мик- 
роклизмах: 

— 2 ст. ложки цветков ромашки на 
100 мл кипятка; 

— 2 ст. ложки 
травы тысячели- 
стника на 100 мл 
кипятка; 

— 1 ст. ложка 
шалфея на 100 
мл кипятка; 

— 1 ст. ложка 
шишек хмеля на 
100 мл кипятка. 

Вводить в 
прямую кишку по 
50-60 мл теплого 
настоя на ночь. 


Р.5. Авторы этого Ё 
материала, опыт- 
ные травники, го- 
товы помочь чита- 
телям советом 

и сборами лекар- 
ственных трав. 
Писать по адре 
105203 Москва, 
До востребования. 
Несновой М.Д. 


Р. 3, 


СДи.тнастика. 
протиф проетапита, 


Наш постоянный автор Игорь Контрольский разработал соба 
ную систему преодоления простатита. В нее входит и чав о в 
основном вегетарианское питание, и очищение организма, мах НЫЙ 
образ жизни. Особую роль в его системе играют физические упражне- 
ния. В свое время ему удалось избежать операции по поводу аденомы 
простаты. Предложенная Игорем Контрольским ежедневная гимнасти- 
ка помогла многим мужчинам избавиться от мучительного недуга. В 


Опершись руками о спинку стула 
или край стола, держа ноги вместе и 
слегка согнув их в коленях, делайте 
тазом вращательные движения. В 
том же положении, не отрывая ног от 
пола, делайте движения ногами как 
при ходьбе. Таз при этом не только 

вращается, но и колеблется. 

Эти упражнения, считает И. Кон- 
трольский, при многократном повто- 
рении (30-40 раз) дают очень хоро- 
шие результаты. 

К ним полезно до- 

бавить медленные 

приседания — два 

раза в день по 50 

приседаний. Очень 

эффективно много- 
кратное втягивание 
ануса. Кроме того, 
автор рекомендует 
ходить по лестнице 


нее входят очень простые, доступные всем упражнения. 


через ступеньку, а также растягивать 
промежность с небольшим приседа- 

нием, удерживаясь за перила. 
Очень хороши при простатите и 
упражнения. для таза в положений 
лежа. Это и «велосипед», и «нож 
ницы» в продольном и поперечном 
направлении. В положении на четве- 
реньках — вращение тазом, опира 
ясь на кисти, затем на локти. Сидя на 
коврике и перенося вес тела с одной 
ягодицы на другую, 


попробуйте пере 
двигаться вперед И 
назад. 


А кроме такой 
зарядки старайтесь 
как можно больше 
двигаться, жела: 


каждый день бегате + 
трусцой. Т: 


тельно минут 20:25 Г. 


1 
вен. 
ое, В 
вный 
аЖне- 
НОМЫ 
асти- 
га. В 


гивать 
иседа- 


лтите и 
ожении 
д «НОЖ 
‚речном 
а четве- 

опир2: 


Сидя на 
с одной 


САМЫЙ ЭФФЕКТИВНЫЙ 


АНТИОКСИДАНТ 


Знаете, кто наш самый страшный 
враг? Свободные радикалы! Речь 
идет, конечно, не о политических эк- 
стремистах. Свободными радикала- 
ми медики и биологи называют моле- 
кулы, легко вступающие в реакции, 
вследствие которых разрушаются 
клеточные мембраны, генетический 
аппарат клеток и другие жизненно 
важные для организма структуры. 
Разрушение идет на молекулярном и 
клеточном уровнях. Физически мы 
ощутим эти неприятности тогда, ко- 
гда они доберутся до уровня тканей, 
отдельных органов и целого орга- 
низма. Только на этой стадии агрес- 
сия свободных радикалов проявит 

себя болезнями и ранним старением. 
Так что первопричина всех наших не- 


приятностей со здоровьем — свобод- 
ные радикалы. 


„ сертификат Мин Й 
ской Федерации, =” 
иническое применение пикно- 

Б 

Можно узнать по телефо 


олее п 
а Одробно об использовании и применен 


\ нам: (095) 966-38-97 и 
Пќегпеѓ: ууулу; 'АсирипКиге. ги 


генола показало, что он как антиок- 
сидант вдвое эффективнее витами- 
нов. Более того, только в присутст- 
вии пикногенола витамины С, Еи А 
способны полностью реализовать 
свой оздоровительный потенциал. 

Практика использования пикноге- 
нола показала: 

— значительное укрепление ка- 
пилляров, артерий и вен; улучшение 
кровоснабжения тканей; снижение 
риска флебитов, варикозного расши- 
рения вен и опухания ног; 

— резкое снижение образования 
тромбов и атеросклеротических бля- 
шек на стенках сосудов, что в не- 
сколько раз уменьшает риск появле- 
ния гипертонии, стенокардии, инфар- 
кта миокарда, инсульта; 

— профилактика злокачествен- 
ных новообразований; 

— Устранение последствий стрес- 
са, ослабление воспалительных про- 
цессов, повышение общей устойчи- 
вости организма; 

— снижение риска диабетической 
ретинопатии, улучшение остроты 
зрения, слуха и памяти, а также эла- 
стичности кожи. Кроме того, он пре- 
пятствует появлению морщин и стар- 

ческой пигментации. 

Видимо, профилактические и ле- 
чебные свойства пикногенола рас- 
крыты еще не полностью. Зато со- 
вершенно определенно выяснено, 


что противопоказаний эта пищевая 
добавка не имеет. 


ии пикногенола 
(095) 458-57-46; 


Эндрю Уэйл, 
доктор медицины, США 


публикует его работы 


Репутация тонизирующих средств 
У большинства современных врачей, 
придерживающихся методов тради- 
ционной западной медицины, не 
слишком высока. Они, как правило, 
не верят в средства, обладающие 
общим действием, механизм которо- 
го не совсем ясен. И предпочитают 
«волшебные пули» — лекарства, ко- 
торые обладают конкретным дейст- 
вием при конкретных болезнях. 

Совсем другое отношение к тони- 
зирующим средствам у привержен- 
цев традиционной восточной меди- 
цины, которые очень высоко ценят 
натуральные продукты, повышающие 
жизнеспособность и сопротивляе- 
мость организма. 

Одно изісамых известных средств 
такого рода — женьшень. Это расте- 
ние из рода Рапах, само: название 
которого происходит от того же кор- 
ня, что и слово «панацея», то есть 
«всеисцеление», что’ говорит о глу- 
бокой вере в его целебные качества 
с древних времен. 

Я предлагаю своим пациентам 
целый ряд тонизирующих средств, 
одни из которых известны больше, 
другие меньше. Расскажу о тех, кото- 
рые наиболее действенны, безопас- 
ны и доступны. Они принесут пользу 
всем, поскольку способны! повышать 
иммунитет и сопротивляемость орга- 
низма негативным факторам. Это 
имеет: первостепенную важность для 
укрепления системы самоисцеления. 


Чеснок 


Чеснок (АШим) широко использу- 
ется во многих странах не только в 
качестве приправы к блюдам, но и 
как лекарственное растение. Послед- 


ние научные исследования подтвер- 
ждают некоторые из его свойств, из- 
давна известных в народной меди- 
цине. Это богатый источник серосо- 
держащих биологически активных со- 
единений. 

Наиболее явно его воздействие 
сказывается на сердечно-сосудистой 
системе. Чеснок понижает кровяное 
давление, воздействуя на несколько 
механизмов сразу. Я знаю людей, ко- 
торые справлялись с умеренной ги- 
пертонией только благодаря тому, 
что ежедневно ели чеснок. 

Кроме того, чеснок нормализует 
содержание в крови холестерина, по- 
вышая устойчивость липопротеидов 
высокой плотности («хороший» холе- 
стерин) и понижая способность ли- 
попротеидов низкой плотности («пло- 
хой» холестерин) к окислению. А 
ведь именно окисленный холестерин 
ЛНП повреждает защитную оболочку 
сосудистой стенки, что может при- 
вести к атеросклерозу. И наконец, 
чеснок понижает свертываемость 
крови, препятствуя скапливанию и 
склеиванию тромбоцитов. Если тром- 
боциты скапливаются на неровных 
стенках артерий, поврежденных ате- 
росклерозом, то образовавшийся 
кровяной сгусток может стать причи- 
ной инфаркта или инсульта. Чеснок, 
разжижая кровь, помогает избежать 
катастрофы. 

Существует предположение, что 
редкость сердечно-сосудистых забо- 
леваний в некоторых районах Италии 
и Испании объясняется регулярным 
потреблением в пищу чеснока. 

Другие свойства чеснока проявля- 
ются в том, что он действует как 
сильный антисептик и антибиотик, 
сдерживая рост многих видов болез- 
нетворных бактерий и грибков. Его по 
нескольким причинам считают и про- 
тивораковым средством, П жде. 


всего потому, что он повышает ак- 
тивность иммунной системы. Кроме 
того, он способствует распростране- 
нию естественных клеток-киллеров, 
> Уничтожающих раковые клетки. В 
ряде исследований доказано, что 
Р ) чеснок препятствует образованию в 
р пищеварительной системе некоторых 
в канцерогенов и защищает ДНК от по- 
вреждения другими канцерогенами. 
Наконец, есть сведения, досто- 
верно подтверждающие, что приме- 
нение чеснока предохраняет клетки 
печени и мозга от дегенеративных 
изменений (скорее всего, это резуль- 
тат содержания в нем антиоксидан- 
тов) и способствует снижению содер- 
Жания сахара в крови. : 
Все эти ценные ка 


чества чеснока 
можно использовать 


тракты при длительном применени _ 
вполне возможно, могут вызывать 


“кровотечение у людей, принимающи, ў 
препараты-антикоагулянты, 


В ти. 
і ‘аспирин: 

Я Е Беота Ате есть больще 
свежего чеснока. Можно добавлять 
его в соус для салата, приготовить ю 
него приправу ‘для’ горячих блюд, 
Только добавляйте чеснок в самом 
конце приготовления блюда, чтобы 
сохранить вкус и не потерять ценных 
веществ. 

Я выращиваю чеснок в огороде; в 
сентябре сажаю отдельные зубки, ав 
мае собираю крупные головки, кото: 
рые могут храниться месяцами. Не 
представляю себе жизни без чеснока 
и считаю его одним из:лучших общих 
тонизирующих средств для системы 
исцеления: 


Имбирь 


Как и чеснок, имбирь (Рпафег о 
Испае) относится к числу привычных р 
кулинарных специй, давно завоевав- а 
ших прочную репутацию и в качестве и 
лекарственных растений (определе | Е 
ние отстае указывает на то, что & 
растение издавна имело статус ле 
карственного). В давние времена ки 
тайские и индийские врачеватели _ Е 
особенно ценили его за способность і 
поднимать тонус и вызывать душев | 


НЫЙ подъем. Позже были открытый | а 
другие ценные свойства имбиря: СП0 | че 
Собность стимулировать пищеваре | ст 
ние, успокаивать расстроенный ЖЕ зај 
лудок и снимать боли: 

В последние годы многие исс/” Й си 
дования, проводившиеся в Японий! про 
в Европе, документально подтвердя пре 


ли 


замечательные лечебные свойб" 
ва 


Этого растения. Химический. 5 


‚ чеснока 
ах общих 
системы 


которым растение обязано своим 
вкусом, ароматом и биологическими 
свойствами. Корень (в действитель- 
ности это ризом, или корневище) им- 
биря к тому же содержит ценнейшие 
ферменты и антиоксиданты. 
Тонизирующее действие имбиря 
на пищеварительную систему осно- 
вано на том, что он улучшает пере- 
варивание белков. Китайские повара 
используют имбирь во многих блю- 
дах, особенно мясных и рыбных, что- 
бы нейтрализовать вредное воздей- 
ствие животных белков. Имбирь ук- 
репляет слизистую оболочку верхне- 
го отдела желудочно-кишечного трак- 
та, что препятствует образованию 
язв, и обладает широким спектром 
действия против разнообразных ки- 
шечных паразитов. 

Еще одно хорошо изученное 
свойство имбиря — способность вли- 
ять на систему: регуляторов биологи- 
ческих реакций. Диспропорции в этой 
системе лежат в основе многих рас- 
пространенных заболеваний — от 
артрита и язвы желудка до усиленно- 
го тромбообразования, способного 
вызывать инфаркты и инсульты. Им- 
бирь регулирует эту систему, препят- 
ствуя патологическим воспалениям и 
образованию тромбов. Возможно, он 
не менее эффективен, чем некото- 
рые нестероидосодержащие проти- 
вовоспалительные средства, кото- 
рые сегодня так популярны, но в от- 
личие от этих лекарств он нетокси- 
чен, поскольку не повреждает слизи- 
стую оболочку желудка, а, наоборот, 
защищает ее. 

Кроме того, имбирь тонизирует 
систему’ кровообращения и имеет 
противораковые свойства, поскол 


ьку 
препятствует склонности некоторых 
канцерогенов вызывать 
м 
с утации 


Имбирь можно Употреблять в ви- 


де сырого корневища или засахарен- 
ных ломтиков, медовых сиропов, 
экстракта, порошка из сушеного кор- 
невища. Вот простой рецепт приго- 
товления восхитительного имбирного 
чая: залейте половину чайной ложки 
свеженатертого или молотого имби- 
ря стаканом кипятка, прикройте 
крышкой и настаивайте от десяти до 
пятнадцати минут. Процедите, до- 
бавьте мед и пейте горячим или ох- 
лажденным. Можно приготовить им- 
бирный сироп на меду, смешав одну 
часть сырого тертого имбиря с тремя 
частями свежего меда. Сироп следу- 
ет держать в холодильнике, перед 
употреблением разбавлять горячей 
или холодной водой. 

Если имбирь высушить, его хими- 
ческий состав изменится. В частно- 
сти, понизится способность стимули- 
ровать пищеварение, но зато повы- 
сятся противовоспалительные и 
обезболивающие свойства. Поэтому 
разумно использовать имбирь сразу 
в нескольких разновидностях, причем 
люди, страдающие артритом и дру- 
гими воспалительными недугами, 
скорее всего получат больше пользы 
от сушеного молотого имбиря. 

Имбирь нетоксичен, но при прие- 
ме большой дозы на голодный желу- 
док может возникнуть изжога. Поэто- 
му советую принимать его с пищей. 


Зеленый чай 


Этот национальный японский на- 
питок готовится из неферментиро- 
ванных листьев чайного куста (Са- 
теіїа зіпепѕіѕ): При изготовлении бо- 
лее привычного нам черного чая ли- 
стья складываются в кипы и завяли- 
ваются, при этом происходит естест- 
венная ферментация, в процессе ко- 
торой листья темнеют и изменяю" 
вкус и аромат. Научно устан 


саатот, 


что зеленый чай имеет ряд т 
авнению с черным. 
ществ по ср зеленом 
связано с содержанием в М 
чае катехинов — группы соединени У 
которые в процессе ферментации 
большей частью разрушаются. (Чай 
«улун» занимает промежуточное по- 
ложение между черным и зеленым 
чаем, поскольку он слегка фермен- 
тирован.) Катехины нормализуют со- 
держание холестерина в организме и 
в целом улучшают жировой обмен. 
Кроме того, они отличаются выра- 
женным противораковым и антибак- 
териальным действием. 
Все виды чая содержат теофил- 
лин, близкий родственник кофеина. В 
больших дозах он может оказывать 
стимулирующее действие и вызы- 
вать привыкание к нему, как возника- 
ет привыкание к кофе. В умеренных 
количествах зеленый чай, обладаю- 
щий горьковатым вкусом и тонким 
Фроматом, является приятным и по- 
лезным дополнением к еде. 
Одна из лучших разновидностей 
зеленого чая — матча, ярко-зеленый 
> Порошок, который используют в япон- 
ской чайной церемонии. Его готовят 
а, Из очень молодого отборного чайного 
ет. _ листа, который пропаривают, сушат и 
| измельчают. Чтобы приготовить на- 
питок, кладут чайную ложку порошка 
в небольшой керамический сосуд, 
добавляют немного кипятка и взби- 
вают смесь в пену бамбуковой му- 
товкой. Такой чай обладает выра- 
женным стимулирующим действием. 
ао монахи используют его, 
а ось во время 
А : ЫЧНЫЙ зеле- 
НЫЙ чай (сэнча) сей 
м 


> 


Час продается в 

азинах в разных Упаковках, в том 
сле в виде заварочных пакетиков. 

о! ителям кофе, Черного чая или 

›ветую перейти на зе. 

Н не только содержит 


самую безвредную форму кофеин, 
но и приносит явную пользу органи 
му как общее тонизирующее сред 


во. 
Расторопша 


Это тонизирующее средство и. 
вестно в Европе по использованию в 
народной медицине. Из семян расто. 
ропши (5їурит тапапит) получают | 
экстракт силимарин, который усили. Г 
вает обменные процессы в клетках Г 
печени и предохраняет их от пагуб. 7, 
ного воздействия токсичных веществ, 4 
Фармацевтическая промышленность, а 


производящая множество вредных н 
для печени лекарств, до сих пор не т 
предложила более эффективного ГЛ 
средства, защищающего печень, 

Регулярно принимать расторопшу Е 
полезно всем, кто вынужден пить ле у 
карства, дающие большую. нагрузку во 
на печень, в том числе и раковым па 
больным, проходящим курс химиоте- Мо 
рапии. Я рекомендую это растение К. 
тем, кто страдает хроническим гепа- СТЕ 
титом и нарушением функции пече- ющ 
ни. Мне известны случаи нормализа: _ НИЕ 
ции функции печени у людей, кото- | аар 


рые принимали его ежедневно в Те 
чение нескольких месяцев, изменив | ми 

ЕЈ 
при этом питание и образ жизни. Ес І 


| 

} ние 
ли вы работаете с токсичными хими ў ком, 
ческими веществами или опасаетесь, ӯ чевс 


что подверглись какому-то токсично“ | 4 


МУ воздействию, принимайте ния, 
Ропшу. Она поможет организму 0 твер 
Равиться от нанесенного ему уще’ повь 
ба, принимать ее можно сколь угоді усип 
долго. нови, 
выра 

Астра я 

рагал А свои 

В Китае это тонизирующее Од 


Ние Продается повсюду под на: 


чения простуд и гриппа. Астрагал 
(Аѕігадаіиѕ тетбгапасеоиѕ) относит- 
ся к семейству бобовых. В лечебных 
целях используются длинные волок- 
нистые корни как дикорастущих, так и 
культурных растений. Тонко нарезан- 


л3- ные ломтики корня астрагала напо- 
2 в минают деревянные палочки для 
то- эскимо и имеет сладковатый вкус. 
ют Китайские травники советуют добав- 
ПИ- лять эти ломтики в супы, вынимая их 
ках перед подачей на стол, потому что 
уб- для еды они слишком жесткие. В 
СТВ. фитотерапии используется сушеный 
я \ астрагал, настойки корня и различ- 
ных ные растительные препараты, в ко- 
› не торые астрагал входит в качестве 
ного главного компонента. 
Китайские врачи считают это рас- 
тение одним из лучших подлинных 
Ци тонизирующих средств, способным 
>18 восстанавливать силы ослабленных 
рузку пациентов и усиливать сопротивляе- 
вым мость организма болезням. Его ис- 
иоте- пользуют также для усиления дейст- 
гение вия других трав, в частности способ- 
гепа- ствующих пищеварению, стимулиру-. 
пече- ющих кроветворение и кровообраще- 
‚лиза- ние. Астрагал является главным ком- 
кото: понентом терапии фу-чжэн — комби- 
в те нированного метода лечения трава- 
| нив ми, направленного на: восстановле- 
ме Ес ние иммунной функции у больных ра- 
Их и- ком, проходящих курс химио- или лу- 
‚хим чевой терапии. 
ете» Фармакологические · исследова- 
«СИЧ о- ния, проводившиеся на Западе, под- 
раст, тверждают способность астрагала 
МУ а повышать иммунную функцию. Он 
уще?, усиливает активность некоторых раз- 


новидностей лейкоцитов, а также 
выработку антител и интерферона. 

у Я прописываю астрагал многим 
своим пациентам, Поскольку считаю 
ег іным и безопасным сред- 
"УТНОСТИ, я предлагаю его 


Элеутерококк 


ческими инфекционными заболева- 
ниями, как бронхит, синусит, СПИД. Я 
также рекомендую его многим рако- 
вым больным, как проходящим курс 
традиционного лечения, так и закон- 
чившим его. Кроме того, я считаю, 
что регулярный прием астрагала по- 
лезен ослабленным людям, а также 
тем, кто чувствителен к стрессам. 


Элеутерококк 


В настоящее время корень эле- 
утерококка (Еіеџіћегососсиѕ зепіісо- 
5и), или, как его еще называют, си- 
бирского женьшеня, высокого колю- 
чего кустарника родом из Китая и 


Сибири, является одним из самых 


распространенных в ми расти- 
тельных Ра 


тонизирующих 
Спрос на 


евых, отличному от рода Ра- 
пах, являющегося ИСТОЧНИКОМ хао. 
ящего женьшеня. Замечательны 
адаптогенные (защищающие от 
стресса) свойства элеутерококка бы- 
ли обнаружены советскими учеными, 
искавшими заменитель женьшеня, и 
после этого стали применяться в 
спорте высоких достижений для по- 
вышения физических качеств и вы- 
носливости спортсменов. 
Многочисленные эксперименты 
по применению сибирского женьшеня 
подтвердили его способность повы- 
шать иммунную функцию. Его актив- 
ные компоненты включают полисаха- 
риды и особую группу соединений, 
называемых элеутерозидами. Выби- 
рая препараты элеутерококка, сле- 
дует отдавать предпочтение спирто- 
вым экстрактам или сухим экстрак- 
там (в таблетках или капсулах), в 
сертификатах на которые указано 


арали 


т. 


Ў 


содержание элеутерозида. Это е 


ственная гарантия подлинности п с} 
дукта. К Эд 
В отличие от многих тонизируо і КС 
щих растений сибирский женьшень ж 
не имеет долгой истории использ» 
вания в качестве народного средств. К; 
— его целебные свойства были от зе 
крыты совсем недавно. Современ. др 
ные китайские врачи проявили к не жє 
большой интерес и стали пропис но 
вать, как правило, в качестве само жа 
стоятельного лекарства при многих по 
хронических заболеваниях. Это на. жд 
дежное тонизирующее средство, 06 тес 
ладающее общеукрепляющим дей дук 
ствием, его можно без опасений ис жа! 
пользовать длительное время. 
осо 
Женьшень ре 
му. 
В качестве источника этого само- вар 
го знаменитого тонизирующего сред МБЕ 
ства используются два представи сек 
теля рода Рапах: Р. 9тзепд — ро М 
дом из северо-восточного Китая Й ыы: 
Р. чипдцеюйит — родом из северо- эй 
восточных районов Северной Амери" У 
ки. В настоящее время оба вида ши Тем 
роко культивируются в промышлен Ма 
ных масштабах. Оба они обладают к 
сходным укрепляющим действием, 
НО У восточного женьшеня больше 
выражены стимулирующие свойства | 
И способность повышать потенцию, _ 
тогда как американский женьшень — 
Это скорее адаптоген. Оба вида рас". < 
27 что чам ленно причем сит Г — 
орни, тем боле _ = 


шим лечебным 
дают. 


конфет, оек, водок, вин, · 


сул. Имейте в виду: некоторые из 
этих продуктов содержат мизерное 
количество женьшеня или не содер- 
жат его совсем. 

Рапах діпѕепд обязан своим по- 
лезным действием. необычной группе 
соединений — так называемым. гин- 
зенозидам, которые не встречаются у 
других видов. Подлинные продукты 
женьшеня должны содержать гинзе- 
нозиды, причем чем выше их содер- 
жание, тем лучше. Поэтому, если вы 
покупаете не цельные корни (а одна- 
жды увидев их, вы уже не ошибе- 
тесь), приобретайте только те про- 
дукты, которые проверены на содер- 
жание гинзенозида. 

У китайцев и корейцев женьшень 
особо ценится как тонизирующее 
средство для пожилых людей, пото- 
му что он улучшает аппетит и пище- 
варение, повышает тонус кожи и 
мыщц и восстанавливает угасающую 
сексуальную энергию. Китайские 
мужчины утверждают, что это сред- 
ство не для женщин, но возможно, 
они просто не хотят делить с женщи- 
нами ограниченные запасы продукта. 
Тем не менее из-за своего эстроген- 
ного действия женьшень может быть 


противопоказан женщинам, страда- 
ющим гормональными нарушениями 
или эстроген-зависимыми заболева- 
ниями, например фиброзными опу- 
холями матки, фиброзно-кистозными 
заболеваниями молочной железы 
или раком молочной железы. Один 
китаец сказал мне, что не стоит зря 
переводить женьшень в молодые 
годы. «Приберегите его на старость, 
— посоветовал он. — Тогда вы пой- 
мете, насколько он полезен». 

Как правило, женьшень безопа- 
сен, но у некоторых людей его вос- 
точная разновидность может вызвать 
повышение давления или излишнее 
возбуждение, даже раздражитель- 
ность. Тем, кто ощущает такие по- 
бочные эффекты, следует снизить 
дозу или перейти на американский 
женьшень (который предпочитают 
многие даже на Востоке). Я часто 
прописываю женьшень людям с по- 
ниженной энергией или ослабленным 
хронической болезнью. 

Стандартный экстракт женьшеня, 
изготовленный по швейцарской тех- 
нологии, можно купить сейчас прак- 
тически в любой стране. 

Продолжение следует 


ДИАЛОГи 


© 


— Доктор, мой муж болен. 
— Хорошо. Разденьтесь и пока- 
жите, где у него болит, 


© 
м Я вижу, вы боитесь женщин, — 
говорит сексопатолог пациенту 
_ — Нет, доктор, я не мо 
чет Я Г гу сказать, 
Рт их, Во всяком случае коло- 
ТИЛ я почти всех своих знакомых 


тесь? 


женщин. Но больше ничего у меня с 
ними не получалось. 


© 


— Как прошла операция? 
— Триста тысяч. 

— Что же у вас было? 

— Сто тысяч. 


— Не пойму, на что же вы жалуе. 
вы жалуе- 
А 59 = 


— На цены, 


атолий Грибков 


ТАЦЦА 


И ОСТЕОХОНДРОЗ 


Рабочие пчелы вырабатывают из 
перги особое высокопитательное ве- 
щество, которым они вскармливают 
личинки, ів том числе и личинку бу- 
дущей матки: Это вещество называ- 
ют маточное молочко. В зависимо- 
сти от режима питания из личинок 
развиваются или рабочие пчелы (че- 
рез 21 день), или матки (через 15 
дней). Рабочие пчелы живут 30-35 
дней, а матки — 3-5 лет. 

Для медицинских целей маточное 
молочко получают из незапечатан- 
ных маточников, закладываемых пче- 
лами летом. Чаще всего его отбира- 
ЮТ от четырехдневных личинок. Из 
каждого маточника можно получить 
около 0,3-0,4 г молочка. Таким обра- 


ть 200 г маточного 


свежесобранное сырое маточное мо. 
лочко можно хранить всего 1,5-2 ча. 
са, а сухое в плотной упаковке с 0с 
таточной влажностью 2% — 7,5 лет, 
В состав маточного: молочка вхо 
дят: белки (альбумины и глобулины), 
жиры, сахара, 22 аминокислоты (ар 
гинин, гликокол, желатин, гамма-гло- 
булин и др.),витамины:(В;, В», Вз, В, 
ВБ, Ве, Ву, Вв, Въ, Вч2, немного С, А. В 
и Е), минеральные вещества (Ж 
Лезо, марганец, цинк, кобальт, фо 
Фор, калий, натрий, кальций, магний 
медь, никель, серебро и др.). 
Маточное молочко является би 


є 
логически активным веществом: Ою“ 


оказывает на организм человека 0. 
щее тонизирующее действие, пов 
Шает активность защитных механи. 
мов организма, стимулирует обм 
веществ, восстанавливает дея 
НОСТЬ желез внутренней секре 


Улучшает кроветворение, увели та 


точное мо- 
о 1,5-2 ча 
ковке с 0с 
— 7,5 лет, 

›лочка вх: 
"лобулинь)! 


молочко способствует снятию уста- 
лости, улучшению сна, аппетита, па- 
мяти, трудоспособности. 

Исследования, проведенные в 

России и за рубежом, подтвердили 
высокую эффективность маточного 
молочка. Но принимать его надо ос- 
торожно, строго соблюдая дозировку. 
По данным ученых, доза из расчета 
1 мг маточного молочка на 1 кг веса 
стимулирует развитие костной ткани, 
а 80 мгна 1 кгвеса — может вызвать 
остановку сердца. 

Подтверждено — антибактериаль- 
ное действие маточного молочка на 
штаммы стафилококков, стрептокок- 
ков, бацилл сибирской язвы, а также 
его угнетающее действие на клетки 
злокачественных опухолей. 

Экспериментально установлено, 
что действие маточного. молочка на- 
ступает после пятого приема. Дли- 
тельность курса зависит от состоя- 
ния человека и от заболевания. 

Показания для применения ма- 
точного молочка: гипотрофия и отсут- 
ствие аппетита, атеросклероз с преж- 
девременным старением и увядани- 
ем; гипертония и гипотония, в том 
числе климактерическая, стенокар- 

дия и постинфарктное состояние, 
бронхиальная астма; себорея, асте- 
ния сексуальная, невротическая и 
возрастная; ишемическая болезнь 
сердца; язвенная болезнь желудка; 
хронические заболевания печени, по- 
чек, поджелудочной железы и др. 

Противопоказаниями для его при- 
менения являются аллергия, болезнь 
Аддисона, острая инфекция. 

Сейчас в аптеках и магазинах 
пчеловодства можно купить недоро- 
гие отечественные препараты, со- 

ие маточное молочко: «апи- 

летках; «апитонус» — мед 
драже с маточным мо- 
Мулятор с энергети- 


ческим и восстанавливающим дейст- 
вием; свечи «апилак»; «апидермин» 
— крем для лица и другие. 


Остеохондроз 


Это наиболее распространенное 
заболевание периферической нерв- 
ной системы, при котором поражают- 
ся пучки нервных волокон, отходя- 
щие от спинного мозга, так называе- 
мые корешки спинного мозга. Про- 
фессор Я. Попелянский отмечал, 
«что к шестому-седьмому десятиле- 
тию жизни человека остеохондроз в 
той или иной степени поражает весь 
позвоночник. Возникает же он глав- 
ным образом в зоне шеи и поясни- 
цы». Объясняется это тем, что меж- 
позвонковые диски обычно повреж- 
даются на границах подвижной части 
позвоночника с относительно непод- 
вижным его отделом (поясничный по 
отношению к крестцовому, шейный 
по отношению к грудному). 

При резком повороте или наклоне 
головы или туловища либо при фи- 
зической нагрузке солевые выступы в 
дисках могут сдавливать корешки 
нервов, вызывая боль. Обычно забо- 
левание развивается остро, но во 
многих случаях переходит в хрониче- 
скую форму с периодическими обо- 
стрениями. 

Поскольку ‚ остеохондроз пред- 
ставляет собой патологический про- 
цесс, обусловленный нарушениями в 
межпозвонковых дисках, и его веду- 
щим синдромом является боль и 


нарушение статики, то применение 
пчелиного яда и других продуктов 
медоносной пчел 


ы дает хороший 
результат. и 


Отечественные ученые. 
тали оригинальные метол 
ния остеохондроза с т 
терапии, Это и 


наиболее болезненные точки, И ети 
екции апирогенного раствора пч 7 
ного яда, и использование жи 
пчел. 

Эти методы лечения прежде все- 
| го направлены на снятие боли. Но 
боль — это уже конечный результат 
патологического процесса. Все начи- 
нается гораздо раньше. 

Малоподвижный образ жизни И 
сидячая работа становятся причиной 
болезненных изменений в позвоноч- 
нике. Когда вы сидите, ваша голова 
наклонена вперед. В таком положе- 
нии передняя часть межпозвонковых 
дисков сжата, а задняя — растянута. 
Из-за этого в переднюю часть позво- 
ночника по капиллярам попадает 
меньше крови, она проходит с боль- 
шей скоростью, а в заднюю часть 
крови попадает больше и движется 
она медленнее. Можно сравнить те- 
° чение крови по сосудам с течением 
_ | воды по руслу реки. Вода несет с со- 
| бой песок, и в широком месте реки, 
где течение медленнее, чем в узком, 
он выпадает в осадок. Так и кровь, 
принося к позвоночнику минераль- 
ные вещества, оставляет их в избыт- 
ке в растянутой части межпозвонко- 
ВЫХ дисков. 

Если кровь принесла к позвоноч- 
нику лишнее, то надо сделать так, 
чтобы она и вынесла это лишнее. 
Для этого можно использовать ком- 
плексное лечение: массаж, мед, яд 
живых пчел и прополис. 
дно ты, вырабатываемые ме- 

Б ‚ делают кровь бо- 
лее жидкой, улучшают проницае- 
еда, аи ое! Усиливают работу 
ЕЙ довательно, благотвор- 


менные процессы 
Ссаж усиливает мест. 


казывает, что при ос- 
шейного отдела позво- 


ночника, проявляющемся болью 
области шеи, ограничением подв 
ности, хрустом при повороте голо 
головной болью, шумом в ушах, бо. 
лью или онемением рук, бывает до а 
таточно трех-четырех сеансов кон, 
плексной апитерапии для восстанов. 
ления нормального самочувствия. 


Е 


Приведу несколько примеров. 

Больной Ч., 66 лет. Остеохонд 
роз шейного отдела, хруст, боль в 
шейном отделе и малая подвижность 
шеи, головная боль, звон в ушах 
Проведено три сеанса. Поставлено 
всего пять пчел на одну минуту в 06 | 
ласть седьмого и пятого шейного по- 


выг 
звонков. Боли, хруст и звон в ушах | 
прошли. ким 
Больная Ш., 51 год. Остеохондроз поч: 
шейного отдела, боль. Проведено для 
три сеанса. Посажено две пчелы на 
одну минуту каждая в область седь с 
мого шейного позвонка. Боли про: обес 
шли. мор: 
Больной К., 35 лет. Остеохонд: ДЫ Е 
роз, боли в области шей, сильное осно! 
утомление. Проведен один сеанс при. 
комплексной апитерапии без приме чист 
нения живых пчел. Состояние Улу 3 свои 
ШИлоСЬ. | раста 
Больная Л., 21 год. Остеохондроз | ния. Г 
боли, особенно в области седьмой | меща 
шейного позвонка. Проведено чет ламы 
ре сеанса комплексной апитерапий сол», 
без применения живых пчел. г ции, 
прошли, седьмой позвонбк встал темпе 
место. при -7 
Чем человек моложе и чем и 
ВЕ заболевания, тем п д 
ЗНЬ п ческих 
оддается лечению. деляе 
Р. $. постеп 
Ее о Анатолием 
чем мож- 
но по телефону: 
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Алексей Лабза 


` Дос. 
ком. 
анов. 
Я. 
2 | 
ОХОНд- 
Оль В 
ЖНОСТЬ 
ушах, 
авлено 
у в о6- 
ОГО) ПО- 
в ушах 
хондроз 
оведено для тех, кто с ней не знаком. 
челы на 
ть седь- Один из самых простых способов 
ли про: обеспечить себя чистой водой т вы- 
мораживание из водопроводной во- 
1 вредных примесей. Этот способ 
теохон тре на Е воды выделять 
силен при замерзании вначале кристаллы 
Н сеа чистого льда, очень маленькие по 
5) приме своим размерам, но непрерывно на- 
ие улуч растающие в процессе заморажива- 
ния. При этом вредный «рассол» раз- 
охонДРО! мещается в ячейках между кристал- 
седмо, лами пресного льда. Так как «рас- 
чет" сол», даже очень слабой концентра- 
ено апи! ции, замерзает при более низких 
питер рол температурах (в некоторых случаях 
чел: әл ні при -7 °С), то в процессе замерзания 
к вст исходная вода, содержащая примеси 


в виде растворенных солей, органи- 
ческих веществ и ядохимикатов, раз- 
деляется на пресный лед, который 
постепенно нарастает у стенок посу- 
ды, и остаточный «рассол», посте- 
пенно щий в центр и нижнюю 


АА: 
УДЫ 


ай 


В этой рубрике мы продолжаем печатать те материалы из прошлых 
выпусков журнала, которые особенно заинтересовали читателей. 
Наши постоянные подписчики умеют готовить талую воду несколь- 
кими способами. Один из них был описан в журнале «Будь здоров!» 
почти пять лет назад —в № 2 за 1993 год. Повторяем эту публикацию 


промежутки между ледяными кри- 
сталликами заполняются новыми 
кристаллами раньше, чем «рассол» 
успевает вытечь из межкристалличе- 
ских промежутков. Поэтому пригодно 
лишь медленное замораживание. 
В качестве емкостей для замора- 
живания воды могут применяться лю- 
бые сосуды (желательно цилиндри- 
ческой формы) с достаточно широ- 
кой горловиной, позволяющей выни- 
мать лед руками. 
Итак, заполните емкость холод- 
ной водопроводной водой (не до са- 
мого верха), обязательно накройте 
воду крышкой или куском картона и 
поставьте в морозильную камеру. Не 
забудьте подложить под дно кусок 
картона, служащий те 
дна сосуда. Заметьте, в течение ка- 
кого времени происходит замерзание 
примерно одной трети или тк 298 
всего объема воды. 


мощности морозильной 
АИ бъема сосудов для замо- 
камеры и о оцесс 
раживания воды на этот ОВ 
уходит 12-18 часов. Удобнее е 
ГД интервал в 12 часов, он позволя 
повторять цикл замораживания два- 
жды в сутки. Лучше ставить в моро- 
зильную камеру сразу несколько ем- 
костей, чтобы за 1-2 цикла получить 
2-4 питра очищенного от примесей 
пресного льда, учитывая, что суточ- 
ная потребность взрослого человека 
в чистой воде, употребляемой для 
‘приготовления пищи, чая и т.п., со- 
ставляет 1,5-2 литра. 

Оставшийся после каждого цикла 
замораживания «рассол» необходи- 
мо без всякого сожаления выливать 
в канализацию, поскольку в него в 
повышенной концентрации перешли 
все солевые и другие вредные при- 
меси. 

Растапливание полученного пре- 
сного льда целесообразно произво- 

“4 дить на нижней полке холодильника, 
» где обычно держится плюсовая тем- 
пература. 
Заготовленную таким способом 
воду хранят в отдельных емкостях. 
Таким образом вы сможете пол- 
НОСТЬЮ исключить из употребления 
для питья хлорированную воду. 
Талая вода, по заключению Том- 
ского медицинского института, — эф- 
фективное средство лечения атеро- 
склероза и заболеваний сердечно- 
сосудистой системы. Польза упот- 
ребления очищенной воды бесспор- 
на и доказана многочисленными ис- 
следованиями. 
Незначительное Усложнение вы- 
шеописанного процесса ОЧИСТКИ во- 
ди дает дополнительную возмож. 
> Избавиться также и от неболь_ 


симости от 


Риал сосудов. Напр 
к и: УСН % 


ной воды в количестве примерно 

миллиграммов в каждом литре, ь 
Тяжелая вода замерзает при ть, 

пературе +3,8`С и в осенне-зимний 

период в естественных руслах 

образует донный лед — так называ Я 

емую шугу, входя затем в а 

льда обычной (протиевой) воды. При 

искусственном замораживании вода 

(в морозильной камере холодильне | 

ка) тяжелая вода замерзает вместе с 

первым льдом. Этот лед откладыва. 

ется на стенках и на дне сосудов, и, 

кроме того, зачастую образуются тон. 

кие ажурные пластинки смешанного 

протиевого и дейтериевого льда во 

всем объеме охлаждаемой воды, пе 

рекрещиваясь во всех направлениях. 
Поскольку процесс заморажива- 

ния воды происходит весьма медле 

но, то это позволяет без затруднения | 

определить первую фазу образова 

ния кристаллов смешанного льда т* Е 

желой и протиевой воды (обычно 45 

часов) и благодаря явному. пластив 

чатому отложению их удается очейь 

легко удалять: просто перелить ещё 

не до конца замерзшую воду в про 

межуточную емкость — кастрюлю, а 

примерзшие к стенкам и находящи 

ся в середине сосуда ледяные ПЛ д 

стинки растопить и отправить в кана 

лизацию. В освободившиеся от 

стинчатого льда сосуды возвраща 7 

Ся не до конца замерзшая вода, 

СУДЫ Снова устанавливаются в 

зильник и там производится ее д 

раживание (примерно до одной 

или половины объема). Затем 

ет вылить в канализацию с 


да, ополоснуть по ся ПЁ 
лучившийся 
ный лед холодной водой и, р: 
ера как обычно, 
Я замораживания | 
шенно безразличны ‹ 


ит б. 
КУЧА 


лениях. 

ражива- 

медлен- 
ууднения 
бразова- 
льда тя- 
зычно 4-5 


розить воду в пакетах из-под молока, 
кефира, в жестяных банках из-под со- 
ков и компотов. Очень удобны для 
этих целей жестяные банки из-под 
зеленого горошка емкостью 0,8 лит- 
ра. 

В зимнее время можно заморажи- 
вать воду в кастрюлях или в бидонах 
емкостью 3, 4, 10 литров, выставляя 
их на балкон. При этом следует 
иметь в виду, что визуально наибо- 
лее чистый лед получается при за- 
мерзании примерно одной трети пер- 
вичного объема воды. 

При употреблении непосредст- 
венно для питья полученной талой 
воды для улучшения ее вкусовых ка- 
честв можно добавлять в нее обыч- 
ную морскую соль из расчета 1 грамм 
соли на 10 литров талой воды (в Япо- 
нии в пищу часто употребляют мор- 


скую соль вместо поваренной). Мож- 
но в талую воду добавлять немного 
минеральной воды (боржоми, нарзан 
или из других источников — по вкусу) 
из расчета 30 — 50 граммов мине- 
ральной воды на 1 литр талой воды, 
употребляемой для питья. 

Употребление талой воды всего 
лишь в течение одного зимнего пери- 
ода способно снизить риск инсультов 
и инфарктов, благодаря выводу со- 
лей из тканей, крови и лимфы при ос- 
новательной промывке всего орга- 
низма. 

Я пользуюсь таким способом очи- 
щения воды уже десять лет. Чувст- 
вую себя поздоровевшим, бодрым и 
физически окрепшим человеком — 
как это должно быть с каждым, кто 
нормально питается и употребляет 
только доброкачественную воду. 


ДИАЛОГИ 
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— Доктор, все-таки есть надеж- 
да? — спрашивает молодой мужчина 
врача, вызванного к заболевшей те- 
ще. 

— А вы, собственно, на что на- 
деетесь? 


® 


— Знаете, коллега, у меня есть 
пациент, который по представлениям 
современной медицины должен был 
Умереть еще пятнадцать лет назад. 
— Этот пример говорит о том, что 


если у человека есть воля к жизни, то 


медицина бессильна. 


— Ты меня уважаешь? — спраши- 
вает тот, кто держится за дерево. 


— Я тобой горжусь! — отвечает 
тот, кто в луже. 
— Доктор, вы мне назначили 


строгую диету, чтобы я не страдала 
от лишнего веса. Однако я вижу, что 
вы тоже толстый человек. Почему же 
вы сами не используете эту диету? 


— Потому что вы мадам, страда- 
А м, 
ёте от лишнего веса, а я, мадам от 
него не страдаю. | 6: 
® 


В „а 


Фото Виктора А 


Эта публикация — отрывок из книги «Мы — мужчины», 


которая в ближайшее время выйдет в свет 
в издательстве «Будь здоров!» 


Позволю себе начать с простран- 
ной цитаты из книги «Крылья побе- 
ды» А. Шахурина, который во время 
войны был наркомом авиационной 
промышленности: 

«Начальником Летно-исследова- 
тельского института был назначен из- 
вестный летчик Михаил Михайлович 
Громов. В институт Михаил Михайло- 

вич летал на самолете. Времени, как 
мне показалось, он выгадывал не- 
много, зато напрасно рисковал. Я по- 
просил передать ему, чтобы он, каки 
все, ездил на работу на машине. 

— Со всей ответственностью док- 
ладываю, — сказал Михаил Михай- 
лович, — что со мной никогда в поле- 
те ничего не случится. 

— Почему вы так уверены? Не- 
счастья бывают даже с очень опыт- 
ными летчиками. 

— Сколько бы я ни летал, какой 
бы ни накопил опыт, — охотно пояс- 
нил Громов, — я всегда обращаюсь с 
самолетом на «вы». Ни при каких об- 
стоятельствах я не забываю, что дол- 
жен делать летчик перед тем, как 
сесть в самолет, и во время полета. 
У меня замечательные механики, ко- 
торых я знаю давно. Но все равно я 
всегда сам тщательно осматриваю 
все перед полетом, проверяю готов- 
ность и, когда сажусь в самолет, вы- 
тираю ноги. 

Слова Громова: «Я вытираю ноги 
прежде, чем сажусь в самолет» — 

крепко мне запомнились. Они очень 
точно характеризовали его как чело- 
а, который ничего не делал на 
свою долгую летную 
Михайлович не 
сколько-нибудь 


= 


и одной 


серьезной ошибки. С ним и в самом 
деле никогда и ничего не случалось». 

Все сказанное особенно важно 
сейчас, когда несчастные случаи! яв- 
ляются во всем мире третьей причи- 
ной смертности после сердечно-со- 
судистых заболеваний и рака. А для 
мужчин в возрасте до 35 лет это пер- 
вая причина! Ликвидированы эпиде- 
мии оспы, чумы, малярии, а во Все- 
мирной организации здравоохране- 
ния привычным стал термин «панде- 
мия травматизма», жертвами кото- 
рой становятся многие миллионы 
людей. 

Новая «эпидемия», несомненно, 
связана с наступлением эпохи НТР. 
В системе «человек — машина», 
ставшей типичной для этой эпохи, 
человек оказался спабым звеном. 
Техника и ее надежность совершен- 
ствуются быстрее, чем умение чело- 
века безошибочно управлять ею. 
Опасность растет быстрее противо- 
действия этой опасности. Растет и 
цена ошибки: за то, что прежде стои- 
ло легких ушибов, при современных 
скоростях расплачиваются иной це- 
ной. Директор Английского королев- 
ского общества по предупреждению 
несчастных случаев Б. Янг утвержда- 
ет, что 80 процентов всех травм про- 
исходит по прямой вине пострадав- 
ших. Называют и большие цифры. По 
мнению американца Дж. Рабидо, из 
100 погибших летчиков 90 становятся 
жертвами собственных ошибок, а 10 
гибнут из-за неисправности самолета. 

и по другим причинам. Впрочем, не- 


исправность чаще всего тоже, как го- 
ворят, «человеческий 


фактор». Г 
надлежащем подходе АВА 


ни 
случай может быть предотвраще 
\ _ здесь. 
н „ Помн 
квартире Михаила М 
мова. Знаменитый л 
| до того отметил СВОЙ 
Ро был не совсем здоров, гово- 
рил медленно, раздумчиво. Когда ув- 
пекался разговором, появлялся ве- 
селый блеск в светло-серых, по- 
прежнему зорких, как у орла, глазах. 
Правда, орел этот заметно постарел, 
но память его была надежна, а ум 
неизменно остер и цепок. Мы бесе- 
довали о том, как научиться работать 
и жить без несчастных случаев, ката- 
строф и тяжелых травм. 

— Эта проблема интересовала 
меня всегда, — говорил Михаил Ми- 
хайлович. — Интересно поискать за- 
кономерности, поразмышлять о пси- 
хофизиологической надежности лет- 
чика. 

7 ... На 12 июня 1937 года был на- 
значен старт самолета АНТ-25, кото- 
рый должен был лететь из Москвы 
через Северный полюс в 'Америку. 
Незадолго до того по этому маршру- 
ТУ пролетели В.П. Чкалов, Г.Ф. Бай- 
Дуков и А.В. Беляков. Однако перво- 
МУ экипажу не удалось дотянуть до 
О нои оноло 
Б му второй са- 

молет облегчили до предела, чтобы 
а максимальное количе- 
> эечером перед стар- 


том Громов решил провести послед- 
Ний испытательный полет. 


ю, мы сидели в московской 
ихайловича Про- 
етчик незадолго 
85-летний юби- 


роверили ра- 
"ном режиме, 
посадкой по- 


Полет разрешили. Через две м ј | 
нуты после взлета Громов замети 
что температура воды, охлаждавще» \ 
двигатель, начала быстро расту 
Когда она дошла до 95 градусов, пу, - 
лоту осталось лишь одно — Выкл, р 
чить мотор и спланировать на азро, Р 
дром. Оказалось, что лопнуліодин йз + 
болтов металлической тяги, предна. с 

П 


значенной для регулировки темпера. 


туры воды. Болт был с дефектом. т 
— Если бы я не сделал этого по. п 
следнего полета, — рассказывал 


Громов, — то мы неизбежно разби. < 

лись бы, и никто не смог бы опреде. 

лить причину катастрофы... @ 
Дефект был вовремя устранен, 

Полет прошел превосходно. Одномо- ыы 

торный АНТ-25 преодолел все труд: рс 

ности и препятствия. За 62 часа бес | = 

посадочного полета он прошел около Е 

12 тысяч километров и приземлился то 

неподалеку от Лос-Анджелеса. Вес ре 


мир с волнением следил за геро бо 
ческим перелетом М.М. Громова, 


не. 

С.А. Данилина и А.Б. Юмашева. На об! 
торжественном приеме в Белом дом | так 
президент Ф. Рузвельт сказал: «ДЛЯ слу 
Улучшения наших взаимоотношений | ПОЕ 
летчики сделали больше, чем д№\ туа 
пломаты». За мировой рекорд дал”. | 
ности Громову была вручена меда. ход 
Анри Де Лаво. Спустя многие годни ных 
вторым такую медаль получил Юрий | ций 
Гагарин. в. стат 
Примерно в тот период, КЙ Вит 
Громов бил мировые рекорды, в 0 пас 
Рнике «Советская психотехника» тель 
Ла опубликована статья «О лети 
ле, склонном к несчастным сл Зал. 


Авто 
ыы Утверждал, что природне 


категория водителей, ЯВНО СКЛОННЫХ 
к аварийной езде. Причины несчаст- 
ных случаев были различными: алко- 
гольное опьянение, низкая квалифи- 
кация, плохое знание правил, быст- 
рая утомляемость, эмоциональная 
подавленность, длительное состоя- 
ние тревоги. Изучение шоферов, не- 
однократно попадавших в аварии, 
показало, что они отличаются от ос- 
тальных шоферов по крайней мере 
по двум показателям: 

1) чаще других совершают обще- 
ственно неприемлемые поступки; 

2) имеют больше дефектов в со- 
стоянии здоровья. 

Автор той статьи пришел к заклю- 
чению, что шофера-аварийника по 
этим показателям можно диагности- 
ровать с точностью до 95 процентов, 
не дожидаясь аварий. Позднее было 
замечено, что, когда водителей, с ко- 
торыми часто случались аварии, пе- 
реводили на другую, безопасную ра- 
боту, с ними начинали происходить 
несчастные случаи дома. В самом 
общем виде можно было предложить 
такую формулировку: несчастный 
случай — следствие неадекватного 

поведения человека в опасной си- 
туации. 

Работа летчика-испытателя про- 
ходит в непрерывной череде опас- 
ных и чрезвычайно опасных ситуа- 
ций. Именно поэтому, возвращаясь к 
статистике, напомню, что у предста- 
вителей этой профессии фиксирова- 
лась наиболее короткая продолжи- 
тельность жизни. Отметив свое 85- 
летие, Громов заметно скорректиро- 
вал средние цифры. А ведь он летал 

‘практически на всех винтовых маши- 
гие годы был шеф-пилотом 


П тных с ситуаций», как ОН вы- 
ен нашей беседы, бы- 


ло более чем достаточно. Проанали- 
зируем некоторые. 

Весной 1932 года в одном из ис- 
пытательных полетов, который про- 
водил Громов на бомбардировщике! 
ТБ-5, сломалась рама левого мото- 
ра. Он повис на оставшихся трубах и 
узлах. Возник пожар. Громов, зная, 
что кто-то из испытателей, находив- 
шихся на борту, не имеет парашюта, 
не покинул самолета, сумел пере- 
вести его на резкое снижение, сбить 
пламя и произвести посадку. Помимо 
высочайшего летного мастерства ре- 
шающую роль в спасении людей и 
машины сыграла огромная физиче- 
ская сила Громова. Это сейчас гид- 
равлика помогает уверенно управ- 
лять тяжелой машиной. А в те време- 
на выполнить каскад сложнейших ма- 
невров, для того чтобы сбить пламя, 
мог лишь пилот такой невероятной 
силы, какой обладал Громов. Михаил 
Михайлович серьезно занимался 
штангой. Настолько серьезно, что за- 
воевал звание чемпиона страны в 
тяжелом весе. Почти ежедневные 
тренировки со штангой он не пре- 
кращал до 80 лет. 

«Профессия испытателя связана 
с повышенным риском, — говорит 
Громов. — Но я всегда знал, что рис- 
ковать бессмысленно, если забыть 
об осторожности. Осторожность — 
лучшая часть мужества. Так порой 
говорят летчики. Однако осторож- 
ность не должна превращаться в пе- 
рестраховку». 

Психологи выяснили, что чрез- 
мерная осторожность тоже чревата 
неприятностями. Она оставляет че- 
ловека незащищенным в экстре- 
мальных ситуациях, избежать кото- 
рые в эпоху НТР практически Наваз. 


пытуемым показыва- 
бы они могли убе- 
туда на падать. 
от рва примерно 
завязывали гла- 
к краю рва. 
е шага 
наобо- 


битое стекло. Ис 
ли этот ров, что! 
диться, что лучше 
Затем их отводили 
на 5 метров, крепко за 
за и предлагали подойти 
Если испытуемый с первого ж 
проявлял осторожность или, 
рот, смело шагал до самого края и 
его приходилось удерживать от па- 
дения, то считалось, что В обоих слу- 
чаях человек предрасположен к не- 
счастным случаям. 
Оба эти типа исследуемых пред- 
ставляют определенную опасность. 
Если, к примеру, посадить их за руль 
автомашины, то представители пер- 
вого типа будут пугаться каждой ме- 
почи, их внимание будет отвлекаться 
второстепенными деталями, и это 
может привести к аварии. Не менее 
опасны и представители второго ти- 
па, склонные к излишнему и необос- 
нованному риску. В отличие от них 
хороший водитель, не предрасполо- 
женный к несчастным случаям, уве- 
ренно делает два-три шага вперед, а 
потом либо совсем отказывается 
идти, либо идет, проявляя достаточ- 
ную и постепенно возрастающую ос- 
торожность. 

В другом эксперименте проверя- 
ется способность человека одновре- 
менно улавливать множество факто- 
ров и выделять из них главные. Для 
этого на большой доске в полном 
беспорядке выстраивают цифры от 1 
до 100 и предлагают отыскать в этом 
хаосе все цифры по порядку. Лишь 
один человек из десяти тысяч спра- 
вился с этой задачей за 5 минут 
Обычно же за это время успевают 


7. 


навливает взгляд одновременно р 
дюжине цифр, прежде чем выбрат, 


необходимую: 
Еще один эксперимент — на тер 


ние. В течение часа исследуемых 


е 
ттан складывать числа, добавляя ; 
заданное к сумме предыдущих, Вы: ‹ 
держанный человек спокойно скла: А 
дывает числа, причем скорость вы: с 
числений и их точность с течением И 
времени равномерно уменьшаются 2 
А вот легковозбудимые люди скоро Ч 
начинают нервничать и быстро уста. У 
ют. Но особо опасен тип людей, ко- к 
торые до определенного моментајра- 
ботают быстро и точно, а затем их д 
терпение лопается, они впадают в «, 
замешательство и полностью! утра: (4 
чивают способность управлять своим «‹ 
вниманием. (1 
Важно заметить, что в ходе этихи ет 
им подобных экспериментов не толь- ме 
ко констатируется предрасположен- ВЕ 
ность к несчастным случаям, НО И ст 
тренируются способности! избегать 
неприятностей. Кроме того, самому ну 
человеку и тем, кто с ним общается, | по 
важно знать о подобной предраспо: 
ложенности, чтобы в нужный момент вс 
быть осторожным и уметь сконце 
трировать внимание на возможной гон 
опасности. Сказанное относится 0% | 
нюдь не только к представителям ТОЕ 
«опасных профессий». В наше вре! а 
и чреваты, ке | гый 
а езобидные ситУуа\” бот 
никой и с с транспортом, ИС 
' взаимоотношениям 
людьми. $ дит 
Сов й ў ! 
етский исследователь М! шук 


ТИК в книге «Психология и 6бе3012 
рост приводит любопытную * 
ыы Страцию к тезису об 
А риска и чрезмерной 
рожности. Он пишет о ТОМ, 
Женщины за рулем реже, ч 


` ЭТИХИ 
е толь 
уложен: 
м, нои 


ны создают аварийные ситуации. Но 
В аварийных ситуациях несчастные 
случаи бывают с ними чаще, чем с 
мужчинами. 
Можно предложить читателям по- 
лезный тест на определение своей 
склонности к риску. Такое знание по- 
может более уверенно управлять 
своими поступками в острых ситуа- 
циях, повысит надежность человека. 
Знаешь — значит вооружен. В крити- 
ческий момент, принимая решение, 
учтешь свою чрезмерную склонность 
к риску или опасную осторожность. 
На каждый из 25 вопросов надо 
дать один из пяти вариантов ответов: 
«да» (5 очков), «скорее да, чем нет» 
(4 очка), «трудно сказать» (3 очка), 
«скорее нет, чем да» (2 очка), «нет» 
(1 очко). Если ваша сумма превыша- 
ет 100 очков, то вы склонны к чрез- 
мерному риску, если меньше 50, то 
вы склонны к чрезмерной осторожно- 
сти. 

1. Превысили бы вы установлен- 
ную скорость, чтобы быстрее оказать 
помощь тяжелобольному человеку? 

2. Согласились бы вы участвовать 
в опасной и длительной экспедиции? 


3. Стали бы вы на пути убегающе- 
го опасного взломщика? 

4. Могли бы вы ехать на подножке 
товарного вагона при скорости 100 
километров в час? 

5. Можете ли вы на другой день 
после бессонной ночи нормально ра- 
ботать? 

6. Стали бы вы первым перехо- 
дить очень холодную реку? 

7. Одолжили бы вы другу боль- 
шую сумму денег, будучи не совсем 
уверенным, что он сможет’ вернуть 
вам эти деньги? 

_ 8. Вошли бы вы вместе с укроти- 
телем в клетку со львами при его за- 
то это безопасно? 


9. Могли бы вы под руководством 
извне залезть на высокую фабрич- 
ную трубу? 

10. Стали бы вы без тренировки 
управлять парусной лодкой? 

11. Рискнули бы вы схватить за 
уздечку бегущую лошадь? 

12. Решились бы вы быстро пе- 
ребежать в ботинках ледяную хоккей- 
ную площадку? 

13. Могли бы вы совершить пры- 
жок с парашютом? 

14. Могли бы вы при необходимо- 
сти проехать без билета от Ленингра- 
да до Москвы? 

15. Решились бы вы совершить 
автотурне, если бы за рулем сидел 
человек, который совсем недавно 
был в тяжелом дорожном происше- 
ствии? 

16. Могли бы вы с 10-метровой 
вышки прыгнуть на тент пожарной ко- 
манды? 

17. Могли бы вы, чтобы избавить- 
ся от затяжной болезни с постель- 
ным режимом, пойти на опасную для 
жизни операцию? 

18. Могли бы вы спрыгнуть с под- 
ножки! товарного вагона, движущего- 
ся со скоростью 50 километров в 
час? 

19. Могли бы вы в порядке исклю- 
чения в числе семи человек поднять- 
ся на лифте, рассчитанном только на 
шесть человек? 

20 Могли бы вы по просьбе лю- 
бимой женщины перейти с завязан- 
ными глазами оживленный уличный 
перекресток? 

21. Взялись бы вы за опасную для 
жизни работу, если бы за нее хорошо 
платили? 

22. Могли бы вы после 5 рюмок 
вина вычислять проценты? 
лыда о 

а высоковоль 


провод, если бы С заверил вас, что 
обесточен“ 
} РА Могли бы вы после нескольких 
\ предварительных объяснений управ- 
лять вертолетом? 
| 25. Могли бы вы, имея билеты, но 
без денег и продуктов! предпринять 
поездку из Москвы! в Ташкент? 
Судя по некоторым приведенным 
здесь вопросам, риск — не всегда 
благородное дело. Нередко он пре- 
вращается в лихость, которую лишь 
по ошибке причисляют к достоинст- 
вам человека. По словарю Даля, ли- 
хо — это зло. Видимо, говоря о рис- 
ке, важно по возможности обозначать 
количественную сторону — степень 
риска. Психологи определяют сте- 
пень риска как отношение представ- 
лений об опасности к представлени- 
ям о факторах, противостоящих 
\ опасности. 
я Французские исследователи под- 
считали, что люди, подверженные 
несчастным случаям, в своем значи- 
тельном большинстве имеют относи- 
тельно низкие показатели по коэф- 
фициенту интеллекта. Среди симпто- 
мов, определяющих 
предрасположен- 
ность к несчастным 
случаям, выде- 
ляют также чрез- 
мерную само- 
уверенность, 
неуважение и 
недостаточ- 
) ную чувстви- 
‚ тельность к дру- 
’ (ММ людям, по- 
_ Прание авторите- 


зучая народы, характеризу, 
И щиеся большим числом | 

гожителей, геронтологи пор 
метили одну интересную законом», 


определенного народа, чем вые 4 
средняя продолжительность Жизни 
тем выше средний репродукционный, 
возраст его женщин. Этот возраст а 
женщин ограничен наступлением 
климакса. В России, где средняя 
продолжительность жизни’ составля. 
ет 66,9 года средний репродукцион. 
ный возраст женщин составляет все. 
го лишь 45 лет. В развитых странах 
Европы, где средняя продолжитель- 
ность жизни равна 76 годам, средний 
репродукционный возраст женщин 
составляет 55 лет. 

По данным американского врача 
Мортона Уолкера, изучавшего долго- 
жителей племени вилкабамба в Эк 
вадоре, «у женщины этого. племени 
менопауза наступает не ранее семи: 
десяти лет». 

Этот же исследователь обнару- 
жил интересную закономерность. 35 
мужние женщины вилкабамба УМИ 
рают намного раньше, чем одинокие. | 
Первые в возрасте 80, вторые =" 
около 100 лет. В то же время мужчи: 
ны-вилкабамба доживают до 130/761 1 
и живут они в браке иногда с Четвер 
той женой, имея еще и подружек На 
стороне. Как он отмечает, «ДЕС 
Никого не удивляет, что 108-летн 
мужчина состоит в интимных оп 
шениях с женщиной, которая МОЛО! 
его на шестьдесят лет, вне за 
мости от того, женаты они или Н! 
Даже в возрасте ста и более лет до! | 


гожители еще ухитряются 
новых детей». Ё 


} жж 


И.И. Лившиц 


И ПОЧЕМУЙЖЕНАТЫЕ 


те У"ФАЕА ДОЛЬШЕ, 
за И (03 МЕНЬШЕ? 


транах 
‹итель. 
редний 
‹енщин 


› врача 
› ДОЛГО- 
ав Эк 
лемени 
е сем" 


Ч дольше мужчин. Цифры эти верны 
22 6" для незамужних, в том числе разве- 
й 7 |_ денных и овдовевших женщин, А вот 
замужние женщины живут лишь на 2 


года дольше, чем мужчины. Так что 
жизнь в браке укорачивает жизнь 
«слабого пола», но продлевает 
Жизнь «сильного»: женатые мужчины 


45 


в среднем живут в разных Е а 
5-7 лет дольше, чем холостяки. Ср 
} ди долгожителей холостяков ате 
чески нет — все они имеют вторую, 
и третью жену. 
В еи причины этого фено- 
мена кроются в особенностях поло- 
вой жизни мужчины и женщины. Как 
известно, еще до рождения у челове- 
ка имеется как женское, так и муж- 
ское начало. И то, какое из этих на- 
чал преобладает, определяет его 
пол. Причем женское начало консер- 
вативно и направлено на поддержа- 
ние жизни, является базой этой жиз- 
ни, в то время как мужское начало 
реактивно и стремится изменить 
жизнь в некотором направлении от 
имеющейся базы, то есть в принципе 
не направлено на продление жизни. 
Гормональная секреция внутрен- 
них желез присутствует и у мужчин, и 
У женщин в одном и том же наборе, 
правда количественный состав’ гор- 
| монов различен. Соотношение здесь 
| таково, что у мужчин количество 
мужских гормонов раз в сто больше, 
чем женских, и влияние женских гор- 
н на мужской организм практи- 
деи матодан оте то а 
незначительного количе ЕЕ 
время как колиҷе сли та в то 
Ужских гор- 


монов с возрастом хотя и может не- 
ыы уменьшаться, но вырабаты- 

ться они будут до самой смерти 
мужчины. 


" 
Во время полового акта женсен. 


гормоны в изобилии поступают в | 
влагалище. Нежная кожица голову 
пениса, как и уретра, активно впить, 
вают женские гормоныѓиз благотвор. 
ного бульона смазки. И не прост 
впитывают, а даже всасывают, бла. 
годаря усиленному втиранию этоў 
смазки во время фФрикций Чен 
дольше длится половой акт, теу 
больше женских гормонов попадает в 
организм мужчины. 

И если мужские гормоны, посту: 
пающие извне, не оказывают серьез. 
ного воздействия на организм жен: 
щины, то для мужчины влияние жен- 
ских гормонов очень велико. 

Назначение консервативных жен: 
ских гормонов заключается в сохра- 
нении и поддержании на! необходи 
мом уровне условий жизнедеятель- 
ности организма. То есть они явля: | 
ются своеобразным зликсиром жиз | 
ни. | 

Какие это условия, пока нейз | 
вестно, но то, что именно они созда: | 
ются женскими гормонами, и под: | 
тверждает тот факт, что одинокие п0- | 
жилые женщины, прекратившие ак | 
тивную половую жизнь, а следова 
тельно экономно и равномерно поль: | 
зующиеся вырабатываемыми ИМИ | 
женскими половыми гормонами, Ж | 
вут дольше, чем женщины, ведущие 
активную половую жизнь. 

Некоторое время после полового” 


мс 
акта в крови женщины наблюдает! 19 
острый дефицит женских половыХ | Лк 
гормонов, регулирующих успешнуб ол 
жизнедеятельность организма. Н чил 
трудно предположить, что такая зрє 


а гормонов и сокращает ЖИ" 
амужней женщины. р 


ых жен- 
з сохра- 
обходи: 
деятель- 
ни ЯВЛЯ- 
ом ЖИЗ: 


ка нейз 
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Светлана Анисимова, 
кандидат медицинских наук 


ПРЕОДОЛЕНИЕ 
ТЛА УКОМ 


Заметки «Путешествия офталь- 
молога» («Будь здоров!» № 12, 
1997 г.) вызвали интерес читателей. 
Люди хотят больше знать о глаукоме, 
о том, как ее предотвратить, как ле- 
чить, как бороться за сохранение 
зрения. 

Общих рецептов, конечно, нет. 
Мировая практика лечения глаукомы, 
К сожалению, часто сводится к стан- 
дартизованному подходу. Но там, где 
довлеет стандарт, исчезает иИнДиви- 
Дуальный подход, врач-офтальмолог 


Фото Виктора Ахломова 


приучается лечить болезнь, а не 
больного. И неудивительно, ведь 
больные глаукомой так похожи друг 
на друга. Но именно потому, что жа- 
лобы «глаукомников» так схожи, врач 
обязан искать подход к каждому в 
отдельности. Только так можно на- 
деяться сберечь зрение на долгие 
годы. 

Принято считать, что основной 
причиной атрофии, то есть гибели, 


рва при глаукоме яв- 


не 
зрительного еднего сегмента 


ляется ишемия пер собственно, и 
этого нерва. Онатто, азвитию 
приводит в конце концов к р г 
глаукоматозной нейропатии, то Еи 
стадии атрофии зрительного нерва. 
Отсюда следует, что длительное бес- 
контрольное применение местных 
средств (антиглаукоматозных ка- 
пель), снижающих давление в глазу, 
нередко приводит к усугублению 
ишемического процесса и ускоряет 
гибель нерва. Поэтому предпочти- 
тельнее все-таки наиболее раннее 
хирургическое вмешательство. Оно 
должно обеспечить максимально 
приближенный к естественному ме- 
ханический отток внутриглазной жид- 
кости и при этом не нарушать обмен 
веществ в глазу: Во многих странах 
мира уже признано, что одной из наи- 
более щадящих в этом отношении 
операций является непроникающая 
склероэктомия. На тысячах пациен- 
тов эта методика доказала свою спо- 
собность стабилизировать внутри- 
глазное давление на долгие годы. 
Удивительно, но сейчас, на поро- 
Ге третьего тысячелетия, офтальмо- 
логи все еще пользуются незатейли- 
вым приборчиком, предложенным 
профессором Максаковым еще в ХІХ 
сечо в глазных институтах, 
ных центрах имеются 
ии современные компь- 
тонометры и многое 
арусе. Но ведь основной контингент 
— О7Ьных глаукомой — люди пожилого 


оС -52-81, 131-17-20. 
ителям тал 1-17-29. 


возраста. Они обращаются гла 5, 
образом в поликлиники по месту з 
тельства, где в распоряжении оф 
тальмологов имеются лишь макс» 
ковские тонометры и устаревшие пе › 
риметры. + 
Глазной центр «Прозрение» на. 
шел пусть не кардинальное, но тем 
не менее рациональное решение 
вопроса. Здесь создали прибор, ко. | 
торым пациенты могут пользоваться 


дома, а стало быть, постоянно) дер. \ 


жать под контролем состояние полей 
зрения. На своем персональном пе. 
риметре больной определяет, сузи- 
лось ли у него поле зрения или дер- 
жится на прежнем уровне. Как только 
он заметит, что происходит сужение, 
больной тут же может обратиться к 
врачу, чтобы не упустить столь важ 
ные в этом деле сроки. Эти приборы 
являются «ноу-хау» глазного центра 
«Прозрение», но его сотрудники не 
держат их в секрете. Они охотно | 
предлагают их не только пациентам, | 
но и специалистам других медицин: 2 
ских учреждений. Таким образом, наз | 
капливается, совершенствуется 60 | 
вместный опыт профилактики и ле. 
чения грозного недуга, каким являет 
ся глаукома, глаукоматозная атрб 
фия глазного нерва. Прибор для кон 
троля поля зрения можно подклю” 
чать к аппаратам, позволяющим сти 
мулировать проводимость зрител 
ного нерва. Все это пациент исполь 
зует дома, а в Центр он приходий 
один раз в три месяца; 


ие по 


жилых н 199 
тренаж а дому 


еРы для зрения 
чорчета а 
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ь важ- 
иборы 
центра 
ики не 
охотно 


Роман Ставицкий, 
профессор 


Последствия Чернобыль- 
ской аварии еще до конца не 
известны. Те, кто занимался ее 
ликвидацией, конечно, риско- 
вали жизнью. В эту страшную 
зону допускались только муж- 
чины, и большинство из них 
погибли. Я знал человека, ко- 
торый, отправляясь к реактору, 
прятал свой дозиметр в гости- 
нице под подушкой, чтобы его 
не отстранили от работы — за 
нее хорошо платили. Его уже 
нет в живых. 

Что же касается так назы- 
ваемых  стохастических, то 
есть отдаленных, последствий 
аварии для всего населения, 
то заранее ожидалось, что это 
могут быть злокачественные 
заболевания и изменения на- 
следственных функций. 

Злокачественные заболе- 
вания, каково бы ни было их 
происхождение, имеют так на- 
зываемый —латентный, или 
скрытый, период, когда боль 
ной не подозревает о недуге и 
не обращается кврачу. 

'Рак — это, в сущности, за- 
_ болевание одной клетки. В ор- 


М 


Я 


ганизме каждого человека примерно 
десять в пятнадцатой степени живых 
клеток, и из них десять в пятой сте- 
пени — клетки злокачественные. Все 
эти дефектные клетки находятся под 
постоянным контролем иммунной си- 
стемы организма. Беда, однако, в 
том, что иммунной системе прихо- 
дится выдерживать натиск все уве- 
личивающегося количества неблаго- 
приятных факторов. Это и химиче- 
ское воздействие, и радиационное, и 
некоторые заболевания, и сильные 
стрессы. Иммунная система отража- 
ет вторжение в организм противни- 
ков, а между тем в тылу у нее нездо- 
ровые клетки остаются без контроля 
| И начинают развиваться не так, как 
им предназначено природой. 

С момента повреждения клетки и 
до начала ее неправильного разви- 
тия, а тем более до того момента, 
когда злокачественное заболевание 
выявляется, проходят многие годы. 
Поэтому серьезно говорить об изме- 
нении наследственных функций из-за 
аварии в Чернобыле нет оснований. 
Все рассказы о том, что после Черно- 
быля рождаются дети без рук или с 

какими-то другими дефектами, — до- 
— Сужие домыслы. 
многих детей, а ее. 
рн те с авшихся в 

е Б Чи явлены тяже- 


В Брянскую: область, подверпии, 
юся радиоактивному загрязненик, я 
приехал второго мая: То есть Через 
пять дней после аварии реактора, В 
воздухе к этому времени уже сколи. 
лось много радиоактивного иода. Г. 
года была жаркая, и радиоактивная 
пыль стояла столбом. Накануне ме. 
стные жители ходили семьями на 
демонстрацию, а теперь дети играли 
на улице, в этой пыли, и никто не 
предупредил родителей, что эт 
очень опасно. 

Проблему усугубило то обстоя. 
тельство, что Брянская область все 
гда была неблагополучна по заболе- 
ваниям щитовидной железы — тамв 
почве не хватает йода. В таких слу: 
чаях необходимо восполнять дефи: 
цит йода, особенно это важно для 
детского организма. Однако в Брян 
ской области этим некому. было 3а: 
ниматься — эндокринной службы 
практически не было. Что значит 
обеспечить ребенка йодом, которого 
не хватает его организму? Надо или 
дать ему препарат, содержащий этот 
элемент, или даже просто поцара- 


пать ему пальчик и помазать ранку 


йодом. И все — щитовидная железа | 
получила бы на какое-то время необ 
ходимое ей количество стабильного | 
Йода, а после аварии не впитывала | 
бы так жадно йод радиоактивный. | 
Но, к сожалению, мы опоздали@ | 
этой профилактикой. Дети на оой | 
ной территории, включающей и | 
Раину, и Россию, и Белоруссию, ВМ" 
сте с радиоактивным йодом полу 
Ли дозу облучения. И теперь, ЧР 
Двенадцать лет после аварии, 34° 
Распространен рак щитовидной % 
пезы—иу детей, и у взрослых. | 
Других явных последстви 
пока не обнаружено, По н 
причинам... Во-первых, доз 


е онда Юю} 


| 15) С) Г) м о 


\, А ненных районах оказались, к сча- 
ры стью, не столь большими, как ожида- 
ав лось. Во-вторых, жители районов, где 
оп. загрязнение превысило 40 кюри на 
т. квадратный километр, были пересе- 
ая лены в более благополучные места. 
а А в-третьих, для некоторых заболе- 
И р ваний, связанных с облучением, ла- 
а тентный период еще не истек. Самый 
Тали тяжелый и быстро возникающий рак 
ГО н — это лейкоз (рак крови), он прояв- 
Это пяется через 8-10 лет после облуче- 
ния. Все же остальные виды онколо- 
Сто. гических заболеваний обнаруживают- 
Ъ все- ся спустя 20-25 лет. 
аболе- По телевизору не раз показывали 
- там в стариков, которые вернулись в свои 
их слу- дома, расположенные в загрязненной 
дефи зоне, и живут там как ни в чем не бы- 
но для вало. Можно ли утверждать, что они 
з Брян" обрекли себя на преждевременную 
за- смерть? Я бы этого не сказал. Ско- 
9 бы рее всего, они уйдут из жизни естест- 
служ венным путем еще до того, как у них 
значит разовьется и начнет прогрессировать 
которо рак, вызванный облучением. 
адо ИЛИ Другое дело, что для всех жите- 
щий это! лей загрязненных районов нужно со- 
поцар?' здать наиболее благоприятные усло- 
ран вия — позаботиться об укреплении 
АЈБ еле их иммунной системы, держать под 
я Ж е0б контролем состояние их здоровья: 
емя н 00 Сейчас нам, оставшимся в живых ин- 
абил? 272 валидам — ликвидаторам последст- 
литые вий Чернобыльской аварии, для под- 
дивный ис держания иммунитета дают гомеопа- 
оздё? № тические средства, которые привозят 
) на о из Германии. На мой взгляд, этому 
Й И усиленному профилактическому воз- 
ще Ив действию надо подвергнуть все на- 
сои полу селение, проживающее на; загряз- 
ом чё ненных территориях. И не: только в 
- Ри Й связи с Чернобылем. 


Наши исследования показали, что 
ый неблагоприятный фактор во 
й радиационной ‘обстановке на 


са 


территории нашей страны — это 
рентгенологические обследования, 
которым практически каждый чело- 
век подвергается хотя бы один раз в 
год. Из-за устаревшей техники, не- 
достаточной квалификации обслужи- 
вающего персонала и по многим дру- 
гим причинам дозы облучения, кото- 
рые получает население от рентге- 
нологических обследований, в Рос- 
сии в три-четыре раза выше, чем в 

развитых странах. А в Москве эти 

дозы в два-три раза выше, чем в 

других регионах нашей страны, по- 

тому что здесь сосредоточена наи- 

более мощная рентгенологическая 

техника. 

Мы проводили исследования в 
районах Алтайского края, располо- 
женных рядом с печально известным 
Семипалатинским регионом, и вы- 
явили поистине страшную картину: 
Рентгенологические исследования 
дают населению этого края дозу об- 
лучения, которая лишь в два раза 
меньше, чем доза от сорока восьми 
ядерных взрывов, произведенных на 
соседнем атомном полигоне. 

К этой проблеме нужно отнестись 
столь же серьезно и ответственно, 
как к проблеме ликвидации послед- 
ствий аварии в Чернобыле. В резуль- 
тате атомной катастрофы к числу не- 
благополучных отнесены примерно 
десять областей, тогда как по всей 
России действуют тысячи маленьких 
чернобылей — рентгеновских аппа- 
ратов в поликлиниках и больницах. 

Я не призываю отказываться от 
рентгенологических исследований в 
тех случаях, когда необходимо сде- 
лать снимок больного зуба или сло- 
манной ноги. Однако и злоупотреб- 
лять подобными съемками никому не 
рекомендую. ене 


Еще недавно посетителей 


клиник не допускали к врачам, если 
на лечебной карте не было штампа о 
том, что они прошли флюорографи- 
ческое обследование. Сейчас этого, 
к счастью, не требуется. Однако, из- 
бавив людей от необходимости лиш- 
ний раз подвергаться радиационному 
облучению, надо’ предложить им не 
менее надежный метод выявления 
заболеваний. 

В Московском НИИ диагностики и 
хирургии мы совместно со специали- 
стами Института системного про- 
граммирования разработали кла- 
стерный метод анализа показателей 
крови. Исследовав кровь, взятую из 
пальца, как это делается в поликли- 
никах, можно сразу сказать, здоров 
человек или болен. Больной человек 
может еще и не знать о своем неду- 
ге, он пока не проявляется опреде- 
ленными симптомами, но в крови уже 
есть изменения. 

Таким образом, заранее отпадает 
необходимость посылать на рентге- 
нологическое обследование тех лю- 
дей, у которых не выявлена даже 
скрытая форма заболевания. А в от- 
ношении других пациентов врач дол- 
жен принимать решение индивиду- 
ально, но достаточно осторожно, не 
злоупотребляя рентгеном. 

Кроме того, мы добились офици- 
ея максимально 

ных категорий о И 
_ лются от полутора 8 ЕЯ 
| ллизивертов в 
для здоровых люд. 


ей, которые 
ходят профилактику, до 150 мил- 


ОВ В год для больных, нуж- 
Е м рентгеноло- 


нологического обследования и од‘ | 
временно контролирует работу сео. . 
его опасного напарника. Пока е е 
нигде в мире нет таких приборов. 

И вот теперь — самое главное, у 
каждого российского гражданина, на. 
чиная с его рождения, должен быть 
радиационный паспорт, в котором 
должны записываться все дозы 06: 
лучения, получаемые во время об. 
следований в поликлиниках, травма- 
тологических пунктах, больницах, В 
каждом кабинете, где проводятся та- 
кие обследования, имеются или дол- 
жны иметься бланки этих докумен- 
тов, и вы вправе потребовать, чтобы 
вам или вашему ребенку выдали 
такую бумагу на руки. Пришлийна 067 
следование — рентгенолог каждый 
раз записывает в нем, какую новую 
дозу вы получили. Это очень важно, 
особенно в тех зонах, на которые 
Чернобыль отложил свой отпечаток. 

Что касается профилактики забо | 
леваний, связанных с радиацией, т0) | 
в первую очередь нужно позаботить: 
ся о том, чтобы все россияне, И 0С02 
бенно наши дети, получали ПОЛНО: р 
ценное питание, постоянно поддер | 
живающее иммунную систему. НО 270 
уже не столько медицинская пробле 
ма, сколько социальная. 


Р.5. С доктором биологических — 
наук Романом Владимировичем Са 


се, у 
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Тысячелетия назад астрономы: 
астрологи, наблюдая за небесными 
телами, установили, что с их распо- 
ложением на звездном небе связаны 
различные природные явления — 


Фото Льва Шерстенникова 


приливы и отливы, землетрясения, 
извержения вулканов и т.д. Обратили 
они внимание и на то, что небесные 
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тела также влияют на возникновение 
эпидемий и здоровье людей. Позд- 
нее ученые доказали, что механизм 
влияния Солнца и Луны носит грави- 
тационный, электромагнитный и кор- 
пускулярный характер. Их излучение, 
подобно лучу прожектора, непосред- 
ственно охватывает участки земной 
поверхности, во многом определяя 
жизнедеятельность всех биологиче- 
ских объектов, включая человека. 
Влияние планет на земные био- 
объекты не столь очевидно: на них 
нет вспышек, как на Солнце, порож- 
дающих на Земле магнитные бури, и 
из-за своей удаленности они не могут 
вызывать сильные гравитационные 
возмущения. Тем не менее на протя- 
жении столетий астрологи упорно 
стояли на своем: с воздействием 
планет необходимо считаться. 

И современная астрофизика под- 
твердила их правоту, выяснив физи- 
ческий механизм влияния планет на 
жизнь Земли. «Все планеты можно 
рассматривать как гигантские косми- 
ческие линзы, фокусирующие: пада- 
ющую на них энергию в некие изо- 
бражения, скользящие в космиче- 
ском пространстве», — пишет про- 
фессор Юрий Сафронов. 

А вот как рассматривает данное 
явление космобиология. 

С момента! зарождения Солнеч- 
Е] о ре протяжении 
тела Галактики неп мени 

рерывно воздей- 
ствуют на Землю. Все живое на на- 
94 планете в определенной мере 
продукт этого воздействия. Биосфе- 
ра в целом и человек в ч сто 


роь чувствительны к любым новым 
и изменениям внешних условий 


__ Планеты Солнечной системы при 
движении вдоль 


ственного космического излучения за а 


счет его фокусировки на поверхность тё 
Земли. При этом каждая планета ках 
бы «прочерчивает» на ней узкую го 
ленту. Перемещаясь между Луной и ЛИ 
звездами, она затеняет или, как го. Юю 
ворят астрономы, покрывает на нь. сб 
которое время космические источни. ра 
ки видимого и невидимого излучения, ле 
вызывая колебания в его интенсив- ка 
ности. Соответственно все биологи. зн: 
ческие объекты, попавшие в фокус Им 
планеты, получают повышенную или зве 
пониженную по сравнению с фоновой да 
дозу излучения. ны 
Число таких лент покрытия равно во! 
числу планет, наблюдаемых с Земли. пр! 


Периоды их обращения вокруг Солн- 
ца лежат в пределах от 0,241 года у 
Меркурия до 247,7 у Плутона. Позэто- 
му разные планеты покрывают раз- 
ные по площади участки небесной 
сферы с разным числом источников 


космического излучения, с разной ож; 
периодичностью и на разное время. сил 
По площади покрытия неба на пер- ням 
вом месте стоят Луна, Солнце и Ве явл 
нера, а затем по убывающей следуют Бож 


Юпитер, Сатурн, Марс, Меркурий таќ 


Уран, Нептун, Плутон: ред 

Но и это еще не все. Космические гии, 
«линзы» имеют разное внутреннее Стрс 
строение, что, в свою очередь, 23 скл 
зывается на параметрах фокусируё ред, 


мого, ими космического излучения, а таки 


следовательно, и на результатах 6 сли 
воздействия на земные биологи“ сам 
ские объекты. Когда ребенок появля стра 
ется на свет, на него обрушивае к 
космический поток, состоящий сы 
сложного комплекса мгновенных СУ зи 
марных воздействий планет и 3864 | ох 


данный момент времени. Он выз 


вает соответствующее изменение 
Рактеристик всех систем орган 
то есть происходит их лодст 


внешней среде. И этот «кос 


‚ годау 
‚ Поэто- 
ют раз" 
ебесной 
гОЧНИКОВ 


автограф» затем дает знать о себе в 
течение всей жизни человека. 
Дело в том, что в результате тако- 
го космического импринтинга в раз- 
личных системах и органах намеча- 
ются места наиболее вероятных 
сбоев, и человек оказывается пред- 
расположенным к определенным бо- 
лезням в зависимости от своего зна- 
ка Зодиака. Конечно, это вовсе не 
значит, что он обязательно заболеет 
ими: твердый принцип астрологии — 
звезды располагают, но не принуж- 
дают. Но знать о своих потенциаль- 
ных «слабых местах» нужно, чтобы 
вовремя обратить на них внимание и 
принять соответствующие меры. 


е 


Очень часто у Овнов случаются 
ожоги и порезы, они подвержены 
сильным головным болям и мигре- 
ням, причиной которых, как правило, 
являются болезни почек. У людей, 
рожденных во второй половине мар- 
та — первой половине апреля, не- 
редко отмечаются костные патоло- 
гии, боли в коленях, суставах, рас- 
стройства желудка. Овны почти не 
склонны к употреблению наркотиков, 
редко прибегают к лекарствам, даже 
таким, как таблетки от головной боли 
или снотворное. Благодаря неистре- 
бимому оптимизму, Овны почти не 
страдают хроническими заболевани- 
ями, которые астрологи издавна при- 
писывали меланхоликам и пессими- 
стам. Рожденные под знаком огня, 
они подвержены сильным простудам, 
острым инфекционным и воспали- 


ОВЕН 
21 марта — 
20 апреля 


тельным заболеваниям, имеют 
‘склонность к повышению артериаль- 
ения 


рганизм Овна крепкий и 


выносливый, если он не придается 
излишествам, чем, к сожалению, Ов- 
ны часто грешат. Сильный организм 
помогает ему выздороветь даже при 
очень тяжелых заболеваниях. Дово- 
дят же Овна до них упрямство и не- 
желание следовать здравому смыс- 
лу. Подобное отношение очень ти- 
пично для Овнов, и только с возрас- 
том, умудренные жизнью, они иногда 
отказываются от своего упрямства. 

Для Овнов энергетическими со- 
лями являются фосфат калия и ор- 
ганическое железо, стимулирующие 
деятельность мозга, мышц, нервов. 
Фосфат калия содержится в земля- 
нике, грецких орехах, помидорах, 
свекле, сельдерее, салате, моркови, 
огурцах, финиках, яблоках, лимонах, 
цветной капусте. Из трав им боль- 
ше всего подходит горчица, алоэ, 
чеснок, каперсы. Витамины, в кото- 
рых они более всего нуждаются, — А, 
Вт, С. Рекомендуемая диета — свек- 
ла, сельдерей, морковь, шпинат, фи- 
ники, грецкие орехи. 


ТЕЛЕЦ 


21 апреля — 21 мая 


Телец, как правило, обладает за- 
видным здоровьем. Он редко болеет, 
но если уж заболевает, выздоровле- 
ние затягивается из-за его нежела- 
ния прислушиваться к советам вра- 
чей. У Тельцов чаще всего болят гор- 
ло, шея, ноги, лодыжки, половые ор- 
ганы, спина и позвоночник. Простуды 
оборачиваются ангинами, а избыточ- 
ная масса тела, вызванная склонно- 
стью к перееданию, приводит к бо- 
лезням сердечно-сосудистой систе- 


мы, варикозному расширению вен и 


т.д. Не обходит Тельцов стороной и = 


подагра. Правда, при надлежащей 
заботе о своем здоровье и под са 
ном образе жизни они могут избе 


жать перечисленных болезней: Для 
здорового от рождения организма 
Тельца лучшая профилактика — све- 
жий воздух и физическая нагрузка. 
Для Тельцов энергетическими со- 
лями являются медь и сульфат на- 
трия. Они действуют антитоксически 
и удаляют избыток воды из организ- 
ма, что очень важно для борьбы с 
лишним весом. Необходимые травы 
— бузина, щавель, шалфей; витами- 
ны —АиеЕ. В меню Тельца должны 
входить: нежирная говядина, сыр, 
овес, цикорий, лук, морепродукты, 
капуста, свекла, тыква, земляника, 
малина, а также минеральная вода. 


® 


С Близнецами чаще, чем с други- 
ми, происходят несчастные случаи; 
они подвержены болезням легких и 
| кишечника, а также артритам, ревма- 
тизму и головным болям. У них не- 
редко бывает бессонница, поэтому 
ночью им не удается как следует 
отдохнуть. Но несмотря на объектив- 
ные причины Близнецы должны 
Уметь расслабляться, чтобы предот- 
вратить нервное перенапряжение и 
эмоциональные срывы. В основном 
они заболевают не от переутомле- 
ния, а скорее от скуки и одиночества. 
СОЕ 

2 оянном поис- 

Ке, но ни одна из целей — б ь 
еньги, любовь, власт ал 
Ыг ь ь, слава или 


ех — не может их Удовлетворить. 


м предить болезни, они 

‘ледить за своим самочувст- 

на свежем возду- 

олнечные и воздуш- 
и Близнець 

Ж ЦЫ будут 


М 
"и Рекомендация- 


может по- 


БЛИЗНЕЦЫ 


22 мая — 21 июня 


Близнецы нуждаются в пище, со. 
держащей хлорид калия, который 
укрепляет иммунитет, способствует 
нормальному функционированию 
нервной системы и Улучшает на. 
строение при депрессиях. Рекомен- 
дуемые травы — сельдерей, хмель, 

валериана. Рекомендуемые витами- 

ны — группы В, С, Е, р. Предпочти- 

тельная диета — постное мясо, сы- 

ры, орехи, зерновые, абрикосы, ка- 

бачки, баклажаны, виноград, груши, 

оливки. 


РАК 
22 июня — 23 июля 


Раки необычайно эмоциональны. 


| 

| 

Ј 
Здоровье ни одного другого’ знака 
Зодиака не зависит до такой степени 
от настроения, как это бывает у Ра- С 
ков. Заботы и треволнения могут з 
уложить его в постель, а радость = Е 
вылечить. Если возникла угроза его Е 
счастью, здоровью или благосостоя: 
нию, Рак впадает в уныние, что вле- Е 
чет за собой ухудшение самочувст- э 
вия вплоть до появления серьезных н 
болезней. Можно сказать, Что Рак м 
сам накликает на себя беду. Обычно | _ р) 
Раки страдают от болей в груди И | д 
коленях. У них слабые почки, МОЧЕ: в рғ 
вой пузырь, чувствительная кожа! Но | бс 
они меньше подвержены заболеваг | ме 


ниям головы и органов пищеварения: 
Те из них, кто призывает на помо! 
сильно развитое чувство юмора, 


нить, что черные мысли и слезы! 
водят к болезни, а веселье и сЧа 
дарят чудесное исцеление. 


ля 


‚ональны, 
эго знака 
й степени 


травы — розмарин, кресс водяной. 
Витамины — В>, С, Е. На столе у Рака 
обязательно должны быть морские 
продукты, молоко, капуста, лимоны, 
изюм, ржаной хлеб и чай. 


ЛЕВ 
24 июля — 
23 августа 


Здоровье у Львов относительно 
крепкое. У них очень редко бывают 
хронические заболевания, зато не- 
счастных случаев, переломов, ост- 
рых инфекционных заболеваний хоть 
отбавляй. Основной проблемой яв- 
ляется недостаточное внимание 
Львов к своему здоровью и нежела- 
ние лежать в постели, когда это не- 
обходимо. Самый чувствительный 
орган у них — сердце, поэтому необ- 
ходимо контролировать его состоя- 
ние и в случае сбоев обращаться к 
врачу. 

Львам помогает сохранить здоро- 
вье, спокойствие и молодость их 
энергетическая соль — фосфат маг- 
ния. Рекомендуемые растения 
можжевельник, рута, укроп и пет- 
рушка. Витамины — С и Е. Меню 
должно включать различные крупы, 
рыбу, орехи, яйца, цитрусовые, бо- 
бовые, салат, голубику, продукты 


моря. 
ДЕВА 
24 августа — 
| 23 сентября 


Девы от природы здоровые люди 
и такими и остаются, если только не 
испортят здоровье нервным пере- 
Утомлением, чрезмерными нагрузка- 
работе или пессимизмом. 


моганий. Чаще всего это расстрой- 
ства желудка, головные боли, хрони- 
ческие заболевания кишечника, бо- 
лезни ног. Они должны серьезно от- 
носиться к простудам, которые могут 
привести к легочным заболеваниям. 
Кроме того, Девы подвержены поли- 
артритам и ревматическим болям в 
суставах, пояснице, плечах и руках. 
Лишь постоянная забота о своем 
здоровье помогает им избежать 
серьезных неприятностей. 

Их энергетические соли — суль- 
фат калия и фосфат железа, кото- 
рые содержатся в гречке, овсе, пше- 
не, яблоках, кабачках. Витамины — 
А, СиЕ. Девам важно знать не толь- 
ко, что следует есть, но и как гото- 
вить блюда. Для них предпочтитель- 
ны рыбные и овощные блюда. 


ВЕСЫ 
24 сентября — 
23 октября 


Весы, как правило, имеют крепкое 
психическое и физическое здоровье. 
Они инстинктивно избегают сильных 
чувств, нервных стрессов и физиче- 
ского переутомления, стараясь дать 
своему телу и душе продолжитель- 
ный отдых. Чаще всего Весы стра- 
дают либо от переедания, иногда пе- 
реходящего в обжорство, либо от 
злоупотребления спиртным, что вы- 
зывает болезни печени и почек и, как 
следствие, головные боли. Если они 
понимают, какой целительный эф- 
фект оказывает умеренность в еде, 
душевный и физический покой, то на- 
долго сохраняют здоровье. 


Весам требуются медь, Е 


фосфаты, калия и натрия. Рек 
дуемые травы — чабрец | 
Витамины — А и Е. В мен 
входить: неочищенный 


пшено, мидии, р 


е, огурцы, редис, 
инжир, цитрусовые, огу! О 


салат, свекла, морковь, клу 
клюква, орехи. 


СКОРПИОН 
24 октября — 
23 ноября 


Здоровье Скорпиона находится 
целиком в его руках. Он может как 
разрушить себя горестными или зло- 
бными мыслями и пренебрежением к 
опасности, так и исцелить, проявив 
здравый смысл и сильную волю. 
Жизненные силы Скорпионов, даро- 
ванные им от рождения, огромны. 
Они редко болеют, но, если это слу- 
чается, болезнь протекает в тяжелой 
форме. 

Слабые места у них нос (нередки 
носовые кровотечения), горло, серд- 
це, спина, ноги. Они подвержены 
заболеваниям кровеносной системы 
и варикозному расширению вен. Из- 
за презрения к опасности Скорпионы 
подвергаются немалому риску стать 
жертвой несчастного случая, поэтому 
им следует опасаться пожаров, 
взрывов ит.д. 

Поскольку Скорпионы живо инте- 
ресуются всеми сторонами жизни, 
как светлыми, так и темными, для 
них реальна опасность появления 
вредных привычек. 

_ Жизненный тонус Скорпиону по- 

могает поддерживать пища, содер- 
жащая сульфаты кальция, желе 

, за и 

Натрия. Последний оч 


базилик, 
Ыш: Витамины — гр 


СТРЕЛЕЦ Р 


21 ноября — 21 декабря св 

вр 

Если Стрелец не испортит свое хе 
здоровье исключительным легкомы. не 
слием, у него есть все шансы дожить МИ 
до глубокой старости в здравом уме у! 
и твердой памяти. Болезням у них на! 
чаще всего подвержены легкие, пе- СТЕ 
чень, опорно-двигательный аппарат ци" 
и кишечник. Из-за того, что Стрельцы ра: 
носятся сломя голову, с ними неред- не 
ко бывают несчастные случаи и они сил 
попадают в аварии. При этом по“ 
Стрельца не заставишь долго лежать сус 
на больничной койке, а выздоровле- ют 
ние обычно проходит удивительно нао 
быстро. Им помогает то, что плохое им 
настроение улетучивается раньше, зуб! 
чем успевает полностью овладеть 
ими. И все же неосмотрительность шах 
может доставить Стрельцам серьез тра 
ные неприятности со здоровьем. о 
Энергетические соли Стрельца — 9 
кремнезем и хлористый калий. Пер- ЕА Е х 
вый помогает бороться с переутом: Е 
лением, а второй — регулировать тўе 


клеточный обмен. Его травы — краст 
ный клевер, шалфей, мальва. Вита? 
мины — С иЕ. В рационе Стрелы 
ца должно быть много зелени 
(петрушка, мята, сельдерей, салат, Е 
базилик), бобовые, свежие овоШШ 


Связа 
спаржа, капуста, крапива, мать мой 
мачеха, свежее и кислое молоко: жары 

Часто 

-® КОЗЕРОГ і варик 

22 декабря — 20 янва Я плохо 

РН ливу 

В детстве козероги слабые И 6% ной а 
лезненные, но с возрастом посте 1 долгу 
Но набирают силу. Их спокой больц, 


размеренная натура обладае 
жизненным потенциалом, 
Озерогов нередки долго» 


›ровле- 
‘тельно 
плохое 
раньше, 
владеть 
ЛЬНОСТЬ 
серьез- 


мость, пессимизм. Чтобы продлить 
свою жизнь, они должны больше 
времени проводить на свежем возду- 
хе, заниматься физическими упраж- 
нениями и выработать более опти- 
мистический взгляд на жизнь. Почти 
у всех Козерогов очень чувствитель- 
ная и нежная кожа, поэтому им свой- 
ственны кожные заболевания инфек- 
ционного а аллергического характе- 
ра. Нередки болезни кишечника и 
нервной системы. Подвержены они и 
сильным головным болям, болезням 
почек, травмам коленных чашечек, 
суставов, костей. У Козерогов быва- 
ют или красивые, белые зубы или, 
наоборот, очень плохие, из-за чего 
им приходится часто обращаться к 
зубным врачам. 

Козерогу нужна пища, содержа- 
щая фосфат и фторид кальция. Его 
травы — гвоздика, клевер. Витамины 
— АС и Е. В меню Козерога должны 
входить: постное мясо, скорлупа 
куриных яиц, кефир, макаронные из- 
делия, петрушка, сельдерей, свежие 
и вареные овощи, черешня, вишня, 
клубника, ежевика, слива. 


ВОДОЛЕЙ 


21 января — 19 февраля 


Болезни Водолея так или иначе 
связаны с кровеносной системой. Зи- 
мой он мерзнет, летом страдает от 
жары и влажности. К старости у него 
часто случаются закупорка сосудов и 
варикозное расширение вен, Из-за 
плохой циркуляции крови нередки бо- 
ли в ногах, ‘бывают приступы сердеч- 
ной аритмии. Водолеям полезно по- 
долгу бывать на свежем воздухе, 
больше двигаться и хорошо спать. 


мучают странные сновидения, поэто- 
му сон не приносит им полноценного 
отдыха. Что касается движения, то 
тут дело обстоит еще хуже. Водолеи 
не любят не только бегать и прыгать, 
но даже быстро ходить. Чтобы по- 
править положение, им следует при- 
учить себя к какому-либо виду’ спор- 
та, причем желательно с детства. 
Водолеям необходимы фосфат 

магния и хлористый натрий. Его | 
травы — кориандр, ноготки. Витами- | 
ны — СиЕ. На столе у Водолея же- | 
лательны: твердые сыры, расти- | 
тельные жиры, гречневая каша, | 
мед, фасоль, соя, арахис, орехи, 
лимоны, яблоки, зелень, репа, какао. 


РЫБЫ 
20 февраля — 20 марта 


Рыбы пребывают в заблуждении, 

будто их жизнь вечна, и поэтому со- 
вершенно не заботятся о здоровье. И 
напрасно, поскольку природа не бы- 

ла к ним особенно щедра. Обычно | 
Рыбы-младенцы очень слабы. Они | 
беспокойны, плохо спят и из-за пло- 
хого сна часто выглядят заторможен- 
ными. Для них характерны наруше- 
ния функций желудочно-кишечного 
тракта, печени, легких. Рыбы нередко 
простужаются и болеют воспалением 
легких. И все же у них есть скрытые 
резервы, которые нужно постараться 
мобилизовать в трудную минуту и не 
впадать в отчаяние. 

Рыбам нужны сульфат калия и 
фосфат железа, а также органиче- 
ский йод. Травы — мох, огуречная 
трава, морские водоросли. Их вита». 
мины — Е, БиС. В меню будут по- 
лезны: говяжья печень, гречка, пше- 
ница, редис, шиповник, айва, 
даль, орехи, гранат, вино 


Пресс-ударный ножной массаж яд 
оригинальный метод, позволяющий 
проводить глубокий массаж крупных 
мышц без особых усилий. 

Он прост и доступен каждому — и 
взрослому, и подростку. Этот массаж 
можно с успехом применять в каждой 
семье для оздоровления и профи- 
лактики заболеваний. 

Напомним основные положения. 
Массаж делают в проветренном по- 
мещении. Перед массажем надо воз- 
держаться от еды. Человек, которого 

будут массировать, ложится на пол 
на подстилку (коврик, матрас, свер- 
нутое вдвое одеяло). 

Массажист, выполняя упражне- 
ния, обязательно использует опоры. 
Вспомогательными опорами для не- 
го, позволяющими регулировать силу 
давления, служат два стула, или пал- 

ки, или раздвижные медицинские ко- 
стыли. Костыли наиболее удобны, 


так как их можно регулировать по 
росту. 
При ножном массаже используют- 

? я те же приемы, что и при классиче- 
о м: поглаживание, растирание, 


ние, продавливание и поко- 


Позиция — на левом боку 


1. При проведении массажа ног 
нужно лечь на подстилку на левый 
бок, ноги слегка согнуть и развести в 
стороны. Массажист, стоя на’ одной 
ноге, надавливает другой ногой на 
боковую поверхность левой ступни 
массируемого, затем на зону Щико- 
лотки. После этого, несильно надав- 
ливая, он прокатывающим движени- 
ем массирует внутреннюю, сторону 
левой ноги — от щиколотки до паха 
(рис. 1). Особое внимание уделяется 
коленному суставу. Правую ногуіма 
сируют подобным образом с внешней 
стороны (рис. 2). 

2. При массаже корпуса массах 
жист, придерживаясь за опоры, ста: 
новится одной ногой на тазобедрен 
ную зону, а другой на правое плече 
пациента (рис. 3). Перемещая Центр 
тяжести то на одну, то на другую н 
гу, он сначала в продольной, а затеМ 
в поперечной плоскости раскачивйе" 
массируемого, который стараетб 
Удержаться в боковой позиции, 01 


раясь на правую руку и согнуты" 
ги. 


с 


© 


бока. Вто! 
Располагается на тазобе дрен 
Не (рис. 4). р" 


ажа ног 
а левый 
звести в 
‚а одной 
ногой на 


й ступни 
ну щико- 
о надав- 
движени- 
› сторону 


вую ногу и, согнув 
правую, положить 
ее щиколотку на 
подколенную впа- 
дину левой ноги. 
Придерживаясь за 
опоры, массажист 
становится одной 
ногой на согнутое 


колено, а другой на правое плечо 
массируемого и старается прижать 


это плечо к полу (рис. 5). Этим прие- 

мом достигается небольшое скручи- 

вание позвоночного столба. Чтобы 

да большего скручивания, на- 
© передвинуть согн! 

юн - 

жек копчику ти 


Это Упражнение 
КОСТЬ позвоноҷ 


гиб 


слегка развести ноги. Массажист ста- 
ен правом боку мас- вит подошву одной ноги поперек го- 
СЯ в той 
Довательносту ТОЙ же после- 


давливая, прокатывающим дви 
ем, не отрывая подошвы, ма 
ногу до колена включи 

Другая нога массажи. 

Потом он продавли 


рон 


бедер, массажист, придерживаясь 2 
опоры, встает обеими подошвами н 
бедра массируемого и поперечным 
прокатывающим движением массиру- 
ет их, медленно продвигаясь к паху 
(рис. 7). Подошвы располагаются под 
углом 45° по отношению к бедру. 

3. Массаж живота. При массиро- 
вании больных и детей массажист, 
стоя одной ногой на полу, располага- 
ет подошву другой на животе паци- 
ента и, осторожно надавливая по 
всей зоне, внимательно следит за ре- 
акцией массируемого, ослабляя дав- 
ление в случае необходимости. При 
диагностике и терапии продавлива- 
ние обычно начинают с правой верх- 
ней стороны, то есть с зоны желчного 
пузыря и печени, затем располагают 
ногу выше пупка, где находится под- 
желудочная железа и, левее, селе- 
зенка. В нижней части живота нахо- 
дятся органы мочеполовой системы. 

4 & массируют в последнюю очередь. 
С При массаже здоровых взрослых 
людей массажист, придерживаясь за 
опоры, становится обеими подошва- 


— Главное — кость срослась. 
Правда, вы будете хромать, но это 
беспокоит меня меньше. 


ие Конечно, хромать-то буду я, а 
не вы. 


д вас такая крепкая семья! 


ч © при любых конфлик- 
"Слово! остается за 


у” 


ми на живот, а пациент: Удерживает | 
его, напрягая брюшные мышцы, 

Такой массаж очень полезен при 
многих заболеваниях в этой зоне, но 
проводить его надо очень осторожно 
(рис. 8). 

4. При выполнении упражнения 
«разворот бедер в сторону», надо 
согнуть одну ногу в колене и поло. 
жить внешней стороной стопы на 
бедро вытянутой ноги, как можно 
ближе к паху. Массажист, придержи- 
ваясь за опоры, одной ступней стано- 
вится на выступающую слегка вверх 
тазовую кость сбоку, со стороны вы- 
тянутой ноги, а другую ступню распо- 
лагает на коленном сгибе другой ноги 
(рис. 9). Затем, плавно увеличивая 
давление, несколько раз придавли- 
вает согнутую ногу к полу, учитывая 
реакцию массируемого. 


Р.5. Дополнительную информацию о 
пресс-ударном ножном массаже 
можно получить в Оздоровительном 
центре «Путь разума». 

28 327-81-68 (11-16 час.). 


ДИАЛОГ, = 


ско; 
— Я всегда успеваю сказать: «ТЫ! Вод; 
права, моя дорогая!» а 
З 
© Дооц 
— Откого ты получил письмо? Позв 
— А почему ты спрашиваешь? Зат 
— Ну вот, сразу — почему, поч" Е 
му. Какой ты любопытный. д Маже 
| 5 
© 4 о 


— Жена завела ангорского К 
из его шерсти связала мне свите 
— Нуи как? х9 
_— Тепло, мыши _боя 
Только по ночам тянет на 


гой ноги 
еличивая 
тридавлу- 
учитывая 


рмацию 0 
массаж 
зительном 


зас.). 


ВЕ 


Всем Хороша весна. 
— Вместе с таянием 


Мар, 


Пора покупентъ, о 


Одно плохо 


Рочно покупать во- 
А00чистительный 


Даже — дес, 


фильтр, который 
й опаски пользо- 


Фильтр Выбрать? В про- 


сли не Сотни) са- 
х вариантов. Это 


о Е 


Ше всего — отец 
многие наши 
тупают заруб 
Скажем, пете 
дерн». На 


ественных. Причем 
фильтры Ничуть не ус- 
ежным образцам. Вот, 
рбургский «Аквафор-Мо- 


ну — мы не так богаты, чтобы поку- 
пать дешевые вещи. И это еще не 
все преимущества отечественного 
фильтра. От хлорки он очищает воду 
в пятнадцать раз эффективнее, чем 
немецкий, от промышленных загряз- 
нений в пять раз, от бактерий — в 
десять раз. 

Воду в «Аквафоре» чистит специ- 
альное волокно, сорбент нового по- 
коления «аквален». Это вещество ис- 
пользуется медиками для очистки 
крови. Свойства «аквалена» таковы, 
что задержанные им вещества не мо- 


_ торная, 50. 2 237-16-14 


о 


У Заревый проезд, 2, м. «Медведково», 8478-60-86 
У ул. Галушкина, 12, м. «ВДНХ», @@ 283-91-09 


а также в Роспосылторге по адресу: 111126 Москва, Авиам 


гут попасть обратно в. воду, даже 
если этот фильтр работает доста- 
точно долго и ресурс его исчерпан, 

Высокие качества «Аквафора» 
подтверждены Госстандартом Рос- 
сийской Федерации, а также автори- 
тетной швейцарской лабораторией в 
Лозанне. Исследователи, проводив- 
шие испытания, пришли к выводу, 
что этот фильтр соответствует тре- 
бованиям, предъявляемым к водо- 
очистительным приборам высшего 
класса,’ Теперь «Аквафор» завоевал 
достойное место на западном рынке, 

Международный успех «Аквафо- 
ра» объясним: этот прибор одинако- 
во эффективен в любых регионах и 
против любых загрязнений. Он легко 
— одним движением — крепится на 
краны любых конструкций, что счита- 
ется большим удобством. 

Существует две модификации 
«Аквафора» — «В-300» и «Модерн». 
Второй мощнее и капитальнее, пер- 
вый — менее мощен, но зато значи- 
тельно более дешев (36-50 рублей). 
В «Магазинах экологической техни- 
ки» для инвалидов предусмотрена 
значительная скидка за водоочисти- 
тели «Аквафор». 


«АКВАФОР» 
всегда можно приобрести в 
«МАГАЗИНАХ ЭКОЛОГИЧЕСКОЙ ТЕХНИКИ»: 


У Дербеневская ул., 11-а, м. «Павелецкая», автобусами №13 
и 632 до остановки «Детский сад», 9235-77-62, 235-77-64 

У 11-я Парковая ул., 14, м. «Первомайская», 9465-40-85 

У Флотская ул., 27, м. «Водный стадион», 98 456-45-79 
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жем, уроки предсказания погоды. 
Вот, кпримеру, самая городская пти- 
Ца — воробей. Если воробьи дружно 
чирикают — скоро потеплеет, а если 
сидят втихомолку на деревьях и кры- 
шах домов — будет снег без ветра. 
Но вот вы заметили, что один, вто- 
рой, да и третий тащат в клювиках 
пушинки, перышки, ниточки — это 
значит, что дня через три наступят 
холода. 

А вот серая умница-ворона. Если 
вороны собрались в стаю, летают, 
кружатся, каркают — значит, будет 
метель или мороз. А если вы увиде- 
ли, что ворона сидит на ветке и спря- 
тала нос под крыло, — жди наступле- 
Ния холодов. Перед морозом вороны 
И галки садятся на верхушки деревь- 
ев, а если они сидят на нижних вет- 
ках, да еще головами в одну сторону 
== будет ветер. Зато перед потепле- 


нием и вороны и галки з 


атева = 
ры, ют иг. 


Тем, кто вышел ГУлять пе 
ходом солнца, следует Обратить вни- 
мание на западную часть Небосвода: 
если там облачно, то есть и 
облаках, — жди снегопада. и 

‚ Любители прогулок вечером 
гда уже совсем стемнеет, могут а У 
делять предстоящую Погоду по 165г 


ред за- 


У природы надо брать уроки. Ска- 


дам и луне. Круги вокруг луны зимой 
— к продолжительной метели с мо- 
розом, а сильное мерцание звезд — 
к предстоящей ненастной погоде. 

Если у вас дома есть собака или 
кошка, то, наблюдая за ними, тоже 
можно кое-что узнать об изменении 
погоды. 

Собака свертывается и лежит ка- 
лачиком — на холод, растягивается 
на полу и лежит или спит, раскинув 
лапы или брюхом кверху, — на теп- 
ло. При похолодании избалованные 
(особенно маленькие) собачки заби- 
раются на кресло, на диван, прячут 
нос между лапками, свертываются и 
дремлют. 

Из собак лучшие живые баромет- 
ры — бульдоги и фокстерьеры. 
Бульдог перед приближением нена- 
стья становится вялым, отказывается 
от пищи. При наступлении хорошей 
погоды тут же оживает. А фокстерьер 
перед переменой погоды воет, роет 
землю и очень неспокойно спит. 

Кошка перед холодами выбирает 
место повыше! и потеплее, сворачи- 
вается калачиком, прикрывает мор- 
дочку лапкой и спит. Когда же вы ви- 
дите, что она скребет пол, царапает 
стену — это к непогоде, к ветру, к ме- 
тели. ; 
Домашние цветы тоже, 


их { 


ется, неплохие барометры. Каллы 
плачут даже зимой. С их больших 
изумрудных листьев падают прозрач- 
ные капли. Это к потеплению, хотя на 
улице мороз, а они, как барометр, 
показывают на оттепель. — 

Хвойные деревья опускают’ свои 
ветки перед ненастьем и поднимают 
вверх перед ясной погодой. Особен- 
но заметно это у ели. Причем точ- 
ность показаний веточек-барометров 
одинакова зимой и летом: они подни- 
мают и опускают свои ветви на одну 
и ту же высоту в зависимости от по- 
годы. 

При желании можно соорудить 
еловый барометр и самому. Вот как 
рекомендует это сделать И.Ф. Заянч- 
ковский в своей книге «Живые баро- 
метры»: «надо вырезать небольшую 
часть ствола молодой елки вместе с 
веткой, очистить ветку от коры — и 
прибор готов. Остается только при- 
крепить его основанием к какой-ни- 
будь опоре, лучше всего к стене, ос- 
тавив веточку свободной. Закреплен- 
ный кусочек ствола начинает реаги- 
ровать на погоду, опуская конец вет- 
ки перед дождем и снегопадом и под- 
нимая его вверх перед ясной пого- 
дой. Амплитуда движения ветки зави- 
сит от ее длины. Для удобства возле 
конца ветки укрепляют начерченную 
на бумаге шкалу с делениями через 
сантиметр. Спустя некоторое время, 
когда ветка покажет свои способно- 
сти, на шкале делают пометки «Яс- 
но», «Осадки», «Переменно». Важ- 
ной особенностью такого барометра 
является то, что движение веточки 
начинается уже за 4-5 дней до того, 
как погода изменится. Предсказания 
елового барометра не зависят от то- 
го, находится ли он на открытом воз- 
‘Духе или в наглухо закрытом поме- 


амым трудным для большин. 

ства советских разведчиков 

было освоиться в той стране, 
где им предстояло работать. Как 
правило, до этого им ни разу не при. 
ходилось бывать за границей, и 
представления о. западном ‘образе 
жизни они черпали из тех искажен- 
ных сведений, которые преподноси- 
ла советская пропаганда. Вместо то- 
го чтобы дать им обжиться, освоить 
разговорный язык, привыкнуть к иной 
манере поведения, руководство КГБ 
требовало от них немедленных ре- 
зультатов. 

По сталинской традиции совер- 
шенно серьезно считалось, что тео- 
ретической подготовки, приобретен- 
ной в Москве, разведчику вполне до- 
статочно для того, чтобы чувствовать 
себя за границей как рыба в воде. 
Разумеется, контрразведка момен- 
тально подлавливала таких новичков 
и брала их на заметку, чтобы в нуж- 
ный момент устроить большой скан- 
дал. 

Особую сложность в этом смысле 
представляла, конечно, Япония. И 
сама манера мышления японцев, и 
их архаичный, крайне усложненный 
язык трудно постижимы для совет- 
ского человека. Многие из наших на- 
чинающих разведчиков порой даже 
не могли найти тему для разговора с 
тем японцем, с которым им как-то 
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удавалось познакомиться, а ведь пе- щ 
ред ними стояла задача его вербов- ` ев 
ки! ч 
Умение заводить связи и знаком поо 
ства в чужой среде — одно из самых во) 
главных качеств разведчика, и имен- лац 
но это дается ему, особенно в начат тъ @х 
ле карьеры, с особым трудом. по УЮ 
У меня по сравнению с коллегами Де 


был для такой работы ряд преиму 


—————— 


Освоить 
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л Совер- 
что тео- 
обретен- 
олне до- 
ствовать 

в воде. 

момен- 
НОВИЧКОВ 
ы в нуж- 
зой скан- 


Ществ. До того как поступить в КГБ, я 
Успел побывать в Японии на студен- 
ческой стажировке, а кроме того, со- 


провождал японские делегации, при- 
@зжавшие в СССР. И 


Фото Виктора Ахломова 


шем в нашу страну с группой научных 
работников, которых я сопровождал 
в качестве переводчика. Молодой 
перспективный ученый, он наверняка 
представлял интерес для советской 
разведки. Для начала надо было 
выяснить, что: известно о Сэймоне в 
нашем ведомстве. 1 

Я написал его имя на особой кар- 
точке и послал ее в архив разведки, 
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где собраны данные на всех людей 
планеты, хоть когда-либо попадав- 
ших в поле зрения КГБ. 

Ответ из архива разведки на по- 
сланный туда запрос обычно прихо- 
дит очень быстро, через несколько 
дней. Бывает, впрочем, что на нем 
стоит штамп «Сведений нет». Но ес- 
ли ответ задерживается, то это, на- 
оборот, обнадеживает: значит, кто-то 
неведомый, может быть, даже сидя- 
щий в соседнем кабинете, решает, 
стоит ли сообщать вам такие сведе- 
ния, и проверяет, чем вызван ваш ин- 
терес к этому человеку. Значит, за- 
прос попал в самую точку... 

Так произошло и с Сэймоном. 
Карточка с запросом возвратилась ко 
мне через две недели, но зато вся 
тыльная сторона ее была исписана 
номерами дел, в которых упомина- 
лась фамилия моего знакомца. 

Оказывается, он давно попал в 
поле зрения политической разведки, 
поскольку выполнял функции помощ- 
ника одного из министров Японии. Ни 
в какие официальные списки аппа- 
ратчиков он не входил, а действовал 
как бы за кадром, что говорило о его 
большой значимости. 

Как только КГБ не пыталось под- 
катиться к нему: и через дипломатов 
советского посольства — кадровых 
офицеров разведки, и подсылая к не- 
му ученых, команди- 
рованных для этого 
из Москвы. Все было 
тщетно! Сэймон сде- 
лался очень холоден 
к советским людям и 
никому из них не по- 
зволял пригласить 
себя в ресторан. Ви- 

димо, он догадывал- 
) ся, что за непринуж- 
_ денной застольной 
_ беседой может по- 


следовать навязчивая дружба, кото. № 
рая как бы сама собой заверш ад 
вербовочным предложением. А мо. тал 
жет быть, Сэймон знал об ЭТОМ инте. вон 
ресе к нему совершенно точно, через 
тайных осведомителей. своей раз- — 
ведки. Как бы там ни было, я получил вла 
разрешение на контакт с Сэймоном в бы/ 
Японии. теп 
Прибыв в Токио, я с торопливым чал 
наслаждением обежал все его ста- мон 
ринные переулки, расположенные мил 
вокруг императорского дворца. Там зЫВ: 
встретил меня все тот же запах, хо- сяп 


рошо знакомый со студенческих лет, ; 


которого я не ощущал целых четыре смог 
года! В нем соединились тонкие аро- или | 
маты лимона и цветущих магнолий, = 
зеленого чая и горячего. соевого со- тако 
уса, щекочущего ноздри. Угадыва- лай, 
лись в нем и пары отличного чистого встре 
бензина, жареной рыбы и еще чего- И 
то неуловимого, стойкого, являющего чалы 
собой то самое очарование Востока, фраз 
которое не найти больше нигде. ня, 


В этом уголке Токио я никогда я 
раньше не был. В старину это был 


маленький портовый поселок на са- 55. 
мой окраине, продуваемый солены- деньг 
ми морскими ветрами. И хотя в наши к 
дни он вошел в центр японской сто- Угоще 
лицы и здесь так же, как и на Гиндзе, осто 

мягко шуршат шины дорогих автомо- р 
билей, отзвук провинциальности мен, 
улавливается тут и поныне. Особен- ки 
но явно напоминают о ней непривыч- бн 


но густые, буйные заросли вокруг ра 20 


старых языческих храмов, окружен- са ИВ 
ных теперь со всех сторон’ много: Мое 
этажными жилыми домами. ре 

Там же, на холме, возвышается Чир 
большое белое здание, ничем не от- ан Из 


личимое от других. В нескольких его 

потайных комнатах расположена рет — 

зидентура. ей 
Дверь в резидентуру находилась 

в стенном шкафу. На ощупь н 2 


над притолокой секретную 

нацию цифр, я проник туда. 
есь ярко горел свет и громко рабо- 
тало радио, чтобы заглушить разго- 


\ воры: 
ед Эа _Тебя ждет письмо о Сэймоне! 
| олуд __ такими словами встретил меня 
^он владелец кабинета Николай. Это и 
был заместитель резидента КГБ и 
ерь мой непосредственный на- 

лив теп р 


его чальник. — Слыхал я про этого Сэй- 


Жены мона и даже знаком с ним. Познако- 
ца. Там мились на приеме у министра. Ока- 
апах, и зывается, рн даже может объяснять- 
ских лет ся по-русски!.. 
х четыре Я вежливо улыбнулся, так как не 
нкие а смог сразу сообразить, хорошо это 
вы или плохо с точки зрения КГБ, 
магнолий, — Что же, раз Центр дает тебе 
евого со- такое задание, — продолжал Нико- 
Угадыва- лай, — я возражать против ваших 
о чистого встреч не могу. Хотя... 
эще чего- И, как это принято у высоких на- 
вляющего чальников КГБ, Николай, не закончив 
‚› Востока, фразы, испытующе посмотрел на ме- 
‘где. Ня. 
т никогда Я же думал только о том, как бы 
‚ это б Мне не попасть впросак, впервые в 
‘ок на са раи распоряжаясь казенными 
А ены“ гами. 
й оол м — А сколько можно потратить на 
тя В. сто- угощение Сэймона в ресторане? — 
нской ндзе, осторожно спросил я. 
на Ги мо — Десять тысяч иен. Но можно и 
ах авто меньше! — сказал Николай, хитро 
иальн в улыбнувшись. 
о Я понял, что к. моим первым опе- 
при? уг ративным тратам будет приковано 
В самое пристальное внимание. 

ли '`— А счет в ресторане брать? — 
б о решил уточнить я: 


Из чтения оперативных дел я 
знал, что советскому разведчи 

брать в ресторане счет не полагает. 
ся, чтобы У того, кого он угощает, не 
‘мелькнула а р мансовом от- 


% 


стро узнал и 
засмеялся от радости. Должно быть, 


ему вспо х 
А Е г М - 
о рактеризовала на- 
ше кратковременное приятельство и 
которой, видимо, ему так не хватало 
сейчас. 

Я предложил встретиться, и Сэй- 
мон не мешкая согласился. Для на- 
шей первой встречи я подобрал не- 
большой ресторан в Ёёги — зеленом 
островке Токио, облюбованном ныне 
золотой молодежью. 

До войны здесь стояли загород- 
ные дома аристократии, сделанные 
из бумаги и тонких досок, традицион- 
ные для Японии. Во время бомбар- 
дировок все они сгорели дотла. Шо- 
сле капитуляции Японии здесь, на 
образовавшемся пустыре, был’ по- 
строен квартал особняков для’ аме- 
риканских офицеров, получивший 
название «Вашингтонская высота». 
После освобождения от оккупации 
Ёёги снова сравняли с землей. Со 
временем здесь стали вырастать 
новые дома с недорогими ресторан- 
чиками на первых этажах, поэтому 
Этот район облюбовали студенты. 
Таких мест в Токио немало, но только 
в Ёёги можно почувствовать почти 
деревенскую свежесть. Просторные 
и еще молодые парки разбиты здесь 
на бывших рисовых полях и, кажется, 

@ще хранят аромат риса. По веч рам. 
эти запахи придают опьяневшим гос 
тям столь необычное дл; 
ощущение деревенской ‹ 
В большинстве здеш 


нов кухня европейская, правда, еда 
менее концентрированная, чем в 
Европе, чтобы угодить тонкому япон- 
скому вкусу. Ощущение европейского 
шика достигается за счет подчеркну- 
то дорогой сервировки. У каждого 
прибора лежит по несколько ножей и 
вилок и даже специальный крошеч- 
ный прибор с пружинкой для выжи- 
мания дольки лимона. В такой проти- 
воречивой обстановке японцы чувст- 
вуют себя очень уютно. 

Разумеется, это место мало под- 
ходило для встречи с помощником 
министра. Но я выбрал его специ- 
ально: во-первых, я намекал на свое 
недавнее студенчество, а во-вторых, 
старался показать, что не знаю об 
истинном весьма высоком общест- 
венном положении Сэймона. 

Он пришел точно в назначенное 
время. Оба мы издалека узнали друг 
друга и отвесили два радостных глу- 
боких поклона. 

Выпрямившись, Сэймон окинул 
меня доброжелательным, открытым 
взглядом, как бы проверяя, насколь- 
ко я за эти годы изменился. Сам он 
не изменился нисколько, что свойст- 
венно людям монголоидной расы. 

Как и все здешние профессора, 
Сэймон был одет в блеклый серо-зе- 
леный плащ и почти такого же цвета 
костюм. 

— Ну, как дела? — нетерпеливо 
спросил он меня. 

Я начал рассказывать о своем 
корреспондентском житье-бытье. 

Тем временем официант принес 
объемистое меню в кожаном пере- 
плете. Листая его, я испытывал чув- 
ство гордости, ибо впервые в жизни 
не меня, бедного советского челове- 

обеспеченный иностранец при- 
гласил в ресторан, а, наоборот, я уго- 
‚ пусть и за государственный 


Первая страница была запс 
названиями незнакомых мне пока 
блюд: креветочный коктейль, суп по- 
таж в рюмке. Позже я заказывал эти 
блюда не раз. Первое оказалось не- 
сколькими вареными креветками, 
уложенными рядком в большом бо- 
кале, второе — холодным сливочно- 
кукурузным супом со льдом. А тогда 
отдаленно знакомым мне показалось 
лишь слово «буйябзс». Я вспомнил, 
что так называется знаменитая 
французская уха, о которой нам рас- 
сказывали в разведывательной шко- 
ле. 

В памяти тотчас возник неболь- 
шой зал с лепным потолком в одном 
из московских особняков, обсажен- 
ном большими деревьями и потому 
почти не различимом со стороны Са- 
дового кольца. До. революции этот 
особняк · принадлежал купеческой 
семье. Он сразу был захвачен ЧК и 
до сих пор находится в его власти. 
Во времена Сталина здесь жил гене- 
рал НКВД с семьей, остальное неиз- 
вестно, да и спрашивать об этом не 
полагалось. 

Во время занятий зал был запол- 
нен молодыми людьми в аккуратно 
застегнутых штатских костюмах. Все 
держали на коленях пронумерован- 
ные тетрадки, которые после лекции 
надо было сдавать дежурному. 

За кафедрой — пожилой профес- 
сор. Как и все советские разведчики, 
немало поездившие по свету, он В 
своих лекциях уделял большое вни" 
мание еде. Особый упор он делал на 
французской кухне, из чего можно 
было заключить, что дольше всего он 
пробыл во Франции. 

Вот как он описывал буйябэс: 

— Ничего более вкусного на све 
те не существует! В этот фра 
ский рыбный суп входит множество 
видов рыб и моллюсков, 


ораниии называют морскими фрук- 
т Когда ваш друг иностранец от- 
вет буйябэс, он придет в благо- 
ное настроение. Поэтому, если 
вы хотите установить с иностранцем 
агентурные отношения, непременно 
заказывайте буйябэс... 

И взгляд лектора становился то- 
скливо-мечтательным. Очевидно, он 
вспоминал сладкую французскую 
жизнь, ставшую для него теперь та- 
кой недоступной. 

Старых разведчиков, если они не 
занимали руководящих постов, уже 
никогда не посылали за границу. 
Кроме, впрочем, тех редких случаев, 
когда после многолетнего перерыва 
вдруг требовалось восстановить 
связь с полузабытым агентом. Тогда 
разведчика, который завербовал его 
тридцать лет назад, моментально 
отыскивали по картотеке, усаживали 
В самолет и отправляли в Париж, 
успевший стать для него несбыточ- 
ной мечтой. В считанные часы ста- 

рый разведчик возвращался во вре- 
мена молодости, повязывал щеголь- 
ской платок на морщинистую шею и 
Шел на встречу со своим старым зна- 
юмым, о котором французская 
контрразведка или не подозревала, 
или уже забыла. Радостно похлопав 
друг друга по спинам, они шли в рес- 
торан, где заказывали любимый буй- 
оо 
из советского 

посольства. «Это мой юный друг, — 
представлял его старый разведчик. 
— Вам предстоит постоянно общать- 
Но меня неотложные дела зовут а 
— Вы не возражае 
кажу буйябэс? 

я Сэймона. 


те, если я за- 
= вкрадчиво спросил 


Зали ту замеча- 
тельную миногу в 
Риге! 

Ограничиться 
Ухой было не. 
удобно, и на вто- 
рое я заказал 
бифштекс-минут- 
ку — тончайший 
кусочек мяса, ко- 
торый момен- 
тально прожари- 
вался. Его обыч- 
но предпочитают 
студенты, кото- 
рым не по карману солидные биф- 
штексы. Это должно было напомнить 
нам обоим о том, что мы не так дав- 
но тоже были студентами, и Сэймон 
счастливо улыбнулся, услышав мой 
заказ. Он, может быть, и в ‘самом 
деле много раз ел бифшекс-минутку 
в юношеские годы, я же о нем даже 
не подозревал. 

Тем временем официант принес 
бутылку красного сухого вина и на- 
лил нам по бокалу. Наступила прият- 
ная, расслабляющая пауза. 

— Я часто вспоминаю Москву, — 
произнес Сэймон. Он хотел еще что- 
то добавить, но тут официант поста- 
вил перед нами по белой чашке с 
ухой. 

Буйябэс оказался жидким япон- 
ским супчиком. В коричневом соевом 
бульоне плавали мидии, кусочки ры- 
бы и пупырчатые красные шупальца 
осьминога. 

— Это не настоящий буйябзс. Он 
слишком японизирован. Эх, если бы 
вы знали, какой буйябэс я едал в 
Марселе! — со вздохом произнес 
Сэймон, берясь, однако, за ложку. 

В переводе на русский фамилия 
Сэймон означает «Западные врата». 
Она досталась ему от далеких пред- 
ков — родовитых самураев, переда- 


т. 


вавших от отца к сыну право стоять 
на посту у западных ворот импера- 
торского дворца в Киото, средневе- 
ковой столице Японии. 

Я знал, что Сэймон был очень 
знатным дворянином, и хотел упомя- 
нуть об этом так, чтобы ему было 
особенно приятно... 

— Судя по вашей редчайшей фа- 
милии, вы происходите не из простых 
самураев, а из князей? — спросил я. 

— Да, — Сэймон явно был поль- 
щен моей осведомленностью, — на- 
ша семья владела обширными по- 
местьями на острове Окинава, счи- 
тавшемся глубокой провинцией. Их 
отобрали у нас после войны амери- 
канцы... 

— Не может быть! Неужели аме- 
риканцы лишили земли тех, кто мог 
быть для них опорой в оккупирован- 

ной стране? 

— Да, именно так и было! — с ми- 
лой улыбкой согласился Сэймон. — 
Американцы, оккупируя страну, пер- 
вым делом проводят в ней аграрную 
реформу — передают помещичью 
землю крестьянам в частную собст- 
венность. Тем самым они создают 
мощный класс своих сторонников 
среди крестьян, становящихся фер- 
мерами. 

— А что же стало с вашей семь- 
ей? — с искренним участием спросил 
я. 

— Мы обеднели, — просто отве- 
тил Сэймон, — я уехал в Токио, по- 
ступил в университет и, как видите, 
стал профессором... 

Видно было, что он ничуть не 


обижался на американцев и даже на. 
ходил в том, что произошло, спра. 


ведливость. 


Это было загадкой для советской 
исторической науки. И в Японии, ив 
некоторых других странах Востока, 
завоеванных американцами, обни. 
щавшие юноши из знатных семейств 
не только не вливались в ряды ком. 
мунистического движения, но, наобо- 
рот, проявляли удивительную лояль- 
ность к новым хозяевам, усердно 
учились, подобно Сэймону, и прони- 
кались проамериканскими воззрени- 
ями. 

В молчании дохлебали буйябэс: 
Внимательно наблюдавший из своего 
угла официант немедленно. принес 
нам тонкие студенческие бифштексы, 
скворчавшие на горячих железных 
блюдах. С ними мы также расправи- 
лись очень быстро. Встреча’ подхо- 
дила к концу. 

— Давайте и дальше встречаться 
изредка вот так, в ресторанах! — 
робко предложил я. — Мне как моло- 
дому корреспонденту ТАСС очень 
важны будут ваши оценки важнейших 
политических событий... 

Конец моей фразы повис в возду- 
хе. Я так и ждал, что Сэймон скажет: 
«Надеюсь, все это обойдется (без 
всяких шпионских штучек?» — давая 
понять, что втянуть его в агентурное 
сотрудничество с КГБ никому не уда 
стся. Но умные глаза Сэймона поте- 
плели, он улыбнулся и достал’ бло* 
нот. 


Продолжение следует” 


Я Э 
надеж 
сем, П! 
о пом! 
ные сс 
может 


2 « 


семьей 
тупны 


справи- 
‚ подхо- 


уечаться 
знах! — 


4 Эта рубрика стала источником 
надежд для многих читателей. Из пи- 
сем, присланных в ответ на просьбу 
о помощи, можно почерпнуть дель- 
ные советы, полезные сведения. Но 
может быть, не менее важно, что та- 


Поможем друг другу, 


ким образом находят друг друга те, 
кто страдает одним и тем же неду- 
гом. Благодаря переписке опыт пре- 
одоления болезни умножается. 

Надеемся, и на этот раз письма 
не останутся без ответа. 


6 «Я постоянный подписчик журнала «Будь здоров!» Читаем его всей 
семьей. Ваш журнал помогает избавляться от недугов средствами, дос- 
тупными каждому. Обращаюсь к вам за советом. 


дома, в теплой квартире, от холодной воды быстро немеют и становятся 
бело-синими. Эти руки сделали за свою жизнь столько полезного и красиво- 


У моей жены (ей 63 года) в последнее время кончики пальцев рук даже 


го! А теперь сами нуждаются в помощи. С нетерпением и благодарностью 
жду советов». 


630132 Новосибирск, 
ул. Железнодорожная, 6/1-89 
Иванов Евгений Владимирович 


27 «Пишу вам от горя и отчаяния. У меня болен сын 11 лет. У него мно- 

жественная фиброзная дисплазия всей левой ноги. Он лечится в ортопеди- 

ческом институте. Но там предлагают только хирургическое лечение. 
Может быть, известны случаи, когда на ход такого заболевания воздей- 
ствовали иным путем, не давая ему прогрессировать, укрепляя кости? 
И использую методы В.В. Коновалова, и мне они очень помогают в 
ая то-сосудистой дистонии. Прошу вас, если что-нибудь знаете, 

те. Когда болен ребенок — свет не мил. 


664053 Иркутск, 
ул. Розы Люксембург, 307-117 
2 Терина Людмила . 
«Мне 28 
«Поможем друг аруа, я студентка. Очень надеюсь, что ваша рубрика 
Десять лет Э рэможот имне решить мою проблему. — 7 
врачу вовремя, и на та аром кулака мне сломали скулу. Я'не обратил: 
Нуть Суле правильное "и образовалась мозоль. Врачи говорят, что 
Положение уже невозможно. А когда-то мое л 


было привлекательным. Теперь же по утрам мне даже не хочется вста, 
вать, чтобы не видеть в зеркале свою пробитую физиономи } 

Во ВНИИ стоматологии мне предложили поставить трансплантант но 
родные и знакомые (в том числе и врачи) убеждают меня не прибегал, 
операции, так как возможно отторжение, заражение и прочие неприятно. 
сти, из-за которых лицо может стать действительно уродливым. 

Может быть, кому-то приходилось сталкиваться с подобными пробле. 
мами? Насколько успешно проходят такие операции, где их делают, как 
дорого они стоят? 

Я понимаю, что многие люди страдают от гораздо более серьезных 
травм и заболеваний, но надеюсь, что читатели журнала «Будь здоров» 
поймут меня и помогут». 

142490 Московская обл., 
Ногинский р-н, г. Электроугли, 
ул. Советская, 3-20 

Бондарь Светлана 


22У «Из вашего журнала, я узнала о дыхательном тренажере Фролова. Я 
купила его, пользуюсь, но результата не ощущаю. Может быть, кто-нибудь 
из читателей напишет, как он лечится этим аппаратом и действительно 
ли тренажер помогает. 

За 21 год лечения мой организм получил такое количество лекарств, 
что теперь фармакологию уже не переносит, и я придерживаюсь фитоте- 
рапии. Очень хотела бы узнать рецепт лечения пиелонефрита луковой ше- 
лухой. Слышала, что это эффективный способ, но как готовить настой и 
как его принимать, не знаю. 


Буду очень благодарна за все советы, ведь официальная медицина мне 
уже не по карману». 
634034 Томск 
ул. Вершинина, 58-11 
Шелухина Анна Александровна 


ў «Спасибо журналу за исключительную полезность материалов, за ОП 
тимизм, профессионализм. К сожалению, открыла его для себя поздно, 
лишь в 1994 году и, возможно, пропустила необходимые мне публикации. 

У моей близкой подруги варикозное расширение вен, бывают сильные 
обострения. Прописанные врачом дорогие мази, к сожалению, не помогаю". 
Может быть, читатели журнала, уже много из него почерпнувшие, поде- 
лятся своим успешным опытом преодоления этой болезни? 

Будем очень признательны за дельные советы». 


Усвятцева Галина Семеновна, 
г, Псков 


Следующую публикацию с 
Вр ирардространенноа заболева- заболевании мы хотели бы п 


РРА обращался к этой теме вить по вашим письмам, д‹ 
Зн сино у татели. Так что пишите 


Павел Смольников 


НАС 
ДИЯ ВЫХ 


Про ленивых — это, конечно, шут- 
ка. Но, как говорится, в каждой шут- 
ке... 

Эту гимнастику я рекомендую лю- 
дям пожилым. Тем, кому уже давно 
за шестьдесят. И даже за семьдесят. 
Занимаются ею утром после сна 
прямо в постели (вот почему «для 
ленивых»), чтобы разбудить орга- 

низм, включить в работу все его вну- 
тренние системы. Для пожилого че- 
ловека это особенно важно. 

Итак, вы проснулись. Отбросьте 
мысли о своих «болячках» и пробле- 
мах предстоящего дня и, лежа на 
спине, потянитесь: сначала по диаго- 
нали — правой рукой и левой ногой, 
левой рукой и правой ногой, потом 
ВЯ руками и ногами вместе. 
НИЙ А Аи 
И до о пальца в от- 

тепла, После ущения сильного 

каждый палец растирания отогните 
прямой так, чтобы он составил 
Угол 


всю | 
вверх, затем вниз ОӘАОНЬ Сначала 


увеличивайте уго, 
градусов. Слову ранИя до 90 


о 


очень мягко, чтобы не было болез- 
ненных ощущений. 

После этого обработайте кончики 
пальцев, нажимая на них большим и 
указательным пальцем другой руки 
сверху-снизу и с боков. Нажимайте 
сильно, до легкой боли, отводя на 
каждый палец по 5 секунд. 

Затем промассируйте лицо со- 
всем легкими движениями горячих 
ладоней по щекам к вискам, затем к 
середине лба и вниз по крыльяміно= 
са к подбородку. Всего 8 раз. 

Волосистую часть головы мягко 
разотрите подушечками пальцев. За- 
тем «причешитесь» растопыренными 
пальцами — 8 раз. 

Теперь подошла очередь ушей. 
На них расположено множество био- 
логически активных точек, воздейст- 
вуя на которые вы тонизируете весь 
организм. Уши растирайте ладонями 
вперед-назад, сгибая и разгибая их. 
Повторите 8 раз. 

После этого необходимо уделить 
внимание затылку. Его массируйте 
правой рукой от левого уха к правох 
му, а левой — от правого уха к лево- 
му. По 8 раз каждой рукой. Затем по- 
барабаньте пальцами по затылку, 
положив ладони на ушные раковины, 
в течение 30 секунд. ола 


Отлично оживляет работу кишеч- 


Вся гимнастика отни! та 
мет 
ника растирание живота. Массируйте туесе 


го 15 минут. А это то время, к 


его 36 раз по часовой стрелке и 24 — не только пенсионер, но и очень 
против. При движении по часовой нятой человек без труда может Бе 
стрелке круги должны расходиться от тратить на свое здоровье. 
пупка, против — сходиться к нему. Кстати, отдельные Упражнения 
При этом ладони должны лежать од- предлагаемого комплекса МОЖНО вы- 
на на другой. При расходящихся кру- полнять и на протяжении ДНЯ, на. 
гах у мужчин правая ладонь лежит на пример, растирать затылок для сня- 
левой, при сходящихся — левая на тия головной боли, массировать кис- / 
правой. У женщин наоборот. ти для снятия усталости и улучшения В‹ 
Конечно, можно ограничиться тонуса, а уши — для укрепления за- Е 
чем-то одним: растиранием кистей, щитных сил организма. Ы 
самомассажем ушей или лица... Но Вот теперь, когда вы, так сказать, Е 
это менее эффективно, и вам не запустили внутренние системы орга- Е ысл 
удастся достаточно взбодрить орга- низма, можно перейти к любимым 007 
низм. физическим упражнениям. духа 
воду 
р 55 «Мир; 
== Козффипуиени ерул с 
ез ЧАС эн >< созна 
Ре 2-9 во, Г 
= 1. Что означают начальные буквы греческого 25 лость 
рез алфавита: альфа, бета, гамма? 5а дряхл 
>> 2. Почему международный сигнал 505 о> Ес 
ез стал всем понятным сигналом бедствия? ых ‘рев 
2 Я Я = ет 
705 3. Почему Красный Крест красный? >< ассоц 
>>> Д. Что означает этот символ 6) ? ыы ты 
725 5 < Як 
о 5. Британский флаг нередко называют < Аля _ 
рне «Юнион Джек». Почему? < Достъ 
= 6. Каково происхождение названий и эмблем о Мя с 
=: немецких автомобильных фирм — «БМВ», . ро 
р «Мерседес», «Фольксваген»? о 


7. Людям старшего поколения хорошо знакомо 
изображение собаки, внимательно прислуши- 
вающейся к звукам старинного граммофона. 
Это изображение сопровождалось словами 
«Ніѕ Маз{ег`з Мојсе» («Голос ее хозяина») => 
и украшало очень многие патефонные пластин _229, | к 


_— КИ. Кто и почему придумал такую необычн 
_ Торговую марку? Ў 18 


Е 


Е 
Ф 


Р 


ЈЕ. 


Ый. 


1ения 

ІЯ за. Востоку и Западу, по словам 
Редьярда Киплинга, «никогда не сой- 

азать тись». Лет за сто до Киплинга не- 

орга- мецкий философ Гегель высказал 

имым мысль, что Восток — не географиче- 


ское понятие, а компонент мирового 
руха. Вот что он писал по этому по- 
воду в своей «Философии истории»: 
«Мировой дух идет по миру, подни- 
маясь все выше к вершинам само- 
сознанья. Восток — его младенчест- 
во, Греция — юность, Рим — зре- 
лость, Германия — старость, но не 
дряхлая, а исполненная сил». 
Естественно, ни один народ не за- 
Стревает навсегда в детстве и не бы- 
вает от рождения старым. Просто мы 
ассоциируем национальную культуру 
стем периодом, который был опре- 
деляющим для ее формирования и 
Аля цивилизации в целом. Моло- 
Дость и старость культуры — поня- 
Тия относительные. Немалую роль 
играет, время получения информа- 
Ции об этой культуре мировым сооб- 
Ществом, История цивилизации тра- 
Диционно европоцентрична. Следо- 


вательно, культуры, которые дошли 
До европейского человека сравни- 
тельно недавно и лишь начали под- 
вергаться рациональному познанию 
европейским интеллектом, будут счи- 
таться молодыми, несмотря на то что 


вно могут на 
‘Збъекти у считывать много 


азия — Континент в высшей 


ААА Ву ууу 


О ти МД | 


степени неоднородный. Этнически, 
культурно, религиозно... И его исто- 
рия — история отношений разнона- 
правленных, иногда взаимоисключа- 
ющих традиций. 

Для Запада смысл общения двух 
столь различных менталитетов в рас- 
ширении и обновлении старой куль- 
туры за счет неосвоенных, экзотиче- 
ских традиций. Обращение к культу- 
рам с принципиально иной системой 
восприятия — чем не способ расши- 
рить сознание? 

Чтобы поднялась волна интереса 
к чужой культуре, нужна как минимум 
информация. Китайские, японские, 
индийские, ближневосточные произ- 
ведения искусства стали появляться 
в Европе довольно давно. Ближнево- 
сточная экзотика, очевидно, дошед- 
шая до европейцев через мемуары 
путешественников, оказала сущест- 
венное влияние на философов- 
просветителей с их культом естест- 
венности. Увлечение Востоком суще- 
ственно повлияло на французскую 
живопись — импрессионизм и пост- 
импрессионизм. Результаты чтения 
Лао-Цзы явственно ощущаются в пу- д 
блицистике Льва Толстого. Упомянем ў 
здесь и воздействие 
китайской лирики на 
том числе русскую, поэзию: 


список влияний, разумеется» 
черпывается. : 


Начало двадцатого 


ризуется новым этапом постижения 
восточных культур. Восток становит- 
ся частью европейской истории, ко- 
торую теперь следует называть ми- 
ровой. Начало века — время гло- 
бальных катастроф, дискредитации 
традиционных европейских идеалов, 
приведших к кровавым войнам и ре- 
волюциям, которые затронули каждо- 
го. Тут пресловутый восточный мис- 
тицизм оказывается как нельзя более 
кстати. 

Похожая на начало века ситуация 
сложилась и пятидесятые-шестиде- 
сятые (в России — в семидесятые- 
восьмидесятые) годы. Послевоенные 
поколения, выведенные из психиче- 
ского равновесия сознанием недав- 
ней катастрофы, шокировавшей их, 
спутавшей привычные критерии, пы- 
тались втиснуться в жизнь по новым 
правилам. Отсюда повальное увле- 
чение буддизмом, наркотическими 
препаратами, шедшими также с Вос- 
тока. Восток был для многих гораздо 
реальнее, чем ежедневное хождение 
на бессмысленную работу. Видимо, 
так сознание сопротивляется тенден- 
циям технического прогресса. Так че- 
ловек настаивает на том, что мир и 
он сам не могут быть полностью изу- 
чены и имеют право на тайну. 

В Европе со времен окончатель- 
ного установления христианства че- 
ловек ощущал себя лицом историче- 
ским, был проникнут духом ответст- 
венности за себя и свои действия. 
Европейские летописи во многом со- 
стоят из описания значительных и не 
очень исторических личностей, их 
действий и событий, связанных с ни- 

< ми. В истории Востока, напротив, 
° Главное — описание общего положе- 
ни характеристика эпохи, а не 


том трактовки и регламента 
конности и морали; ввела ка 
линейного времени. Лишь с 
лением и распространением 
чество реально перешло из ДОИсто- 
рической стадии развития в истори- 
ческую. Но истоки основополагающих 
мировых религий, это научный факт, 
находятся в так называемом востоц. 
ном мистицизме. В недрах восточно- 
го мистицизма зародилось и христи- 
анство, во многом определившее 
становление европейской культуры. 

И на Западе и на Востоке религия 
играла охранительную функцию; Иг- 
рала ее сходным образом, но с раз- 
ным объектом охранения. Западный 
менталитет формировал, защищал и 
реализовывал специфическую мо- 
дель поведения человека — челове- 
ка из христианского мира. Окружа- 
ющий мир не слишком занимал за- 
падного человека. Мир в этой систе- 
ме ценностей — объект приложения 
сил человека, а человек — субъект, 
который призван изменить этот мир. 
Отсюда распространенный миф о 
незавершенности акта Творения. 

Восточный взгляд на эти вещи 
принципиально иной. Характерные 
черты этого менталитета: сосредото- 
ченность на окружающем мире, с0- 
стояние глобального покоя, осозна- 
ние себя объектом для приложения 
внешних сил, 

Невысокая плотность населения В 
Европе изначально обусловливала 
ценность каждой человеческой ЖИЗ" 
ни. Частное было как бы существёен- 
ней целого и, сопротивляясь ему; 
формировало историю. 

Для Азии — напротив — ИЗНа: 
чально была свойственна вь 
плотность населения. И за счет з 
— пониженное значение отд 
личности и преобладание гр 
(кастового, родового) со: 


ЦИИ за. 
тегорию 
ее появ: 

челове- 


Ориентация цивилизаций Востока 
п инципиально отличается от евро- 
пейской с ее ставкой на удачливого и 
сильного индивида. 

В России пики увлечения Восто- 

ком всегда приходились на критиче- 
ские моменты жизни общества. Дело, 
видимо, в том, что наше сознание ин- 
стинктивно наделяет эту часть света 
мистическими, тайными, чудесными 
способностями и связывает ее с мис- 
тическим же спасением. Восточный 
человек всегда загадка, но загадка 
привлекательная для западного че- 
ловека, манящая разгадать ее, опро- 
бовать на ней силу своего логическо- 
го мышления. 

Конец тысячелетия в России — 
время блужданий и неопределенно- 
сти. Кого-то мучают апокалиптичес- 
кие предчувствия, кто-то не может 
приспособиться к переменам. Неуди- 
вительно поэтому, что интерес мно- 
гих людей сегодня связан с Восто- 
ком, а именно — с его духовными 
практиками. Одна из самых загадоч- 
ных и привлекательных среди них, на 
мой взгляд, — дзен-буддизм: 

вый патриарх дзен Бодхид- 
харма принес это учение в Китай из 
Индии. в. шестом ее лось эры: 
Позже оно распространилось ив 
Японию, где оказалось р 
национальным робости А 
страны. Дзен непохож на Рел слова 
обычным понимании этого у 

ают своеобраз 
Дзенские тексты излУЧ дей 
ную нежность по отноше 


демонстрируют отсутет- 
дственность, па- 


„лзен” (хотя любые опреде- 
иворечат. его природе), 


И оТ! д 
ления И Ри примерно следующее. 


знании своей истинной сущности; 
О 


— образ жизни, во 
‚ вопло! й 
это учение: щающий 


— субъективное восприятие этого 
учения; 

— и, наконец, сама наша истин- 
ная природа, 

"Будда, — пишет один из самых 
известных современных учителей 
Д.Т. Судзуки, — не хотел, чтобы его 
ученики слепо следовали его учению. 
Он хотел, чтобы ученики испытали то 
же, что испытал он сам, и чтобы каж- 
дый из них подтверждал его учение в 
своем личном опыте. Поэтому опыт в 
буддизме важнее его учения". 

Принято считать, что дзен пара- 
доксален. С нашей привычной, логи- 
чески обусловленной точки зрения, 
это именно так. Мы ведь привыкли 
считать свое восприятие верхом со- 
вершенства. Однако, если предполо- 
жить наше восприятие несовершен- 
ным и начать терпеливо улучшать 
его, вдруг оказывается, что парадокс 
— это сама жизнь и именно в пара- 
доксе предельно сжато реализуется 
один из основных принципов буддиз- 
ма: не отдавать предпочтения ни 
одной из крайностей, всегда допус- 
кая обе противоположности сразу. 
Тех, кто не мог усвоить этот принцип, 
Будда ничему не учил дальше, счи- 
тая, что в таком случае учение толь- 
ко вредно. 

Истории, изложенные ниже, могут 
показаться примитивными или, нао- 
борот, слишком трудными для пони- 
мания. Но все они много столетий 
служили предметом размышления 
для несчетного числа монахов и ми- 
рян. Будда порицал многословие и 
требовал выражать свои мысли ла- 
конично. В дзене лаконизм доводится 
до предела. За любым вопросом 
ника, сколь бы просты у 
С м он ни казал- 

' яли часы упорных размышле- 


ний. Поэтому ученик и мог испытать патриарха — убейте патриарха». с 
просветление после ответа мастера. высказывание порой понимают в 


Учитель часто облекал свою мысль в вально, будто ничто не свято на пути. 0 ? 
такую Форму, чтобы, разгадывая постижения истины. Однако ана Е 
иносказание, ученик самостоятельно этого высказывания в том, что и ЕЦ нему 
доходил до сути. щий просветления может и должен стой 
Известна фраза одного из китай- убивать стереотипы в своем мышле- я 
(ских учителей ІХ века: "Встретите нии, так как любой стереотип мешает бы 
Будду — убейте Будду, встретите интуитивному постижению истины. Е 
ов: 
Притчи Дзев 
виде? 

Повивовевие 


Беседы мастера Банкэя посещали не только ученики дзен, но и вообще 
люди всякого звания из разных сект. Он никогда не цитировал сутр, не всту- 


пал в схоластические обсуждения. Кс 
Его многолюдные собрания очень раздражали священника одной секты. тации 
Самолюбивый священник пришел в храм, решив поспорить с Банкэем. на та! 
— Эй, дзенский учитель! — позвал он. — Всякий, кто тебя уважает, будет было 
повиноваться твоим словам, но вот если человек вроде меня тебя не уважает, не от} 
сможешь ли ты заставить его подчиниться? Не 
— Подойди ко мне, и я это покажу, — сказал Банкэй. Священник принялся но Ба 
горделиво расталкивать толпу, пробиваясь к учителю. возму 
Банкэй улыбнулся: ЦИЮ, Е 

— Стань от меня слева. что ин 
Священник повиновался. | Пр 

— Нет, — сказал Банкэй, — будет лучше, если ты станешь справа. «В 
Священник гордо пошел направо. вы зау 

— Видишь, — заметил Банкэй, — ты мне подчиняешься, и я думаю, что ты му не, 
очень добрый человек. А теперь встань на место и слушай: будет 
ЗЫ вс; 


Ва грязвой дороге 


Как-то Тандзан и Экидо держали путь по грязной доз 
роге. Лил сильный дождь. Зайдя за поворот, они Пот 
встречали милую девушку в шелковом кимоно © Ве 
поясом, которая не могла перейти р "рый 
дорогу. «А ну-ка, девушка», — не медля сказал ты 
Тандзан и, взяв ее на руки, перенес через грязь зац 

Экидо не возобновлял беседы:и молчал д0 
вечера, пока они не достигли храма, где оста" “пад 
новились на ночь. Там он уже не мог больше 
сдерживаться и сказал: «Мы, монахи, ' 
ЁРЕ" должны приближаться к женщинам, ‹ 
‘красивым, ведь это опасно. Почему ты так. 
там, — ответил Тандзан, — а ты все еще 


ты 


3) 


Визитная карточка 


Кэйчу, великий учитель дзен, возглавлял гл 
нему пришел губернатор. Слуга принес Кэйч 
стояло: «Китагаки, губернатор Киото». 

— С этим человеком у меня нет де Й ажи 

л, — сказал Кэйчу слуге. — 
бы он убирался отсюда. = ШЕ 9 

Слуга отнес карточку обратно и принялся извиняться. 

— Это была моя ошибка, — сказал губернатор и зачеркнул карандашом 
слова «губернатор Киото». — Попроси-ка своего учителя еще раз. 


—А, так это Китагаки? — воскликнул учитель, увидев карточку. — Я хочу 
видеть этого человека. 


авный храм Киото. Однажды к 
у его визитную карточку. На ней 


Хорошее и плохое 


Когда Банкэй неделями затворялся с учениками для меди- 
таций, к нему сходились ученики со всех концов Японии. Как-то 
на таком собрании один ученик был уличен в воровстве. Дело 
было доложено Банкэю с просьбой изгнать виновного. Банкэй 
не отреагировал на жалобу. 

Некоторое время спустя этот ученик был пойман опять, 
но Банкэй и теперь оставил дело без внимания. Это 
возмутило остальных учеников. Они составили пети- 
цию, в которой просили прогнать вора и заявили, 


ати. 


. тш. 
Сб 


маши вяияи 
чт монастырь. ЛИЛА" 
о иначе все они как один покину: р пля "5787 


А н, "Т7 
Прочитав петицию, Банкэй созвал всех и сказал: 


«Вы разумные братья-монахи. Вы знаете, что хорошо, а что — нет. Если 
вы захотите, то сможете уйти и учиться где-нибудь еще. Но!что же делать это- 
му несчастному брату, который не отличает хорошее от плохого? Кто ж еще 
будет учить его, если не я? Я намерен оставить его здесь, даже если уйдете 


вы все». 


«Рука судьбы» 


У Великий японский воитель Нобунага решил однажды атаковать врага, ко- 
торый десятикратно превосходил его числом. Он знал, что победит, но со 
ты его уверены не были. В дороге он остановился у синтоистского аа 
сказал; «Когда я выйду из храма, брошу монету. Выпадет герб — мы победим 
выпадет цифра — проиграем сражение". | 
Нобунага вошел в храм и стал безмолвно молиться. Затем, выйдя и 
| монету. Выпал герб. Солдаты так неистово а Е. 
легко одолели врага, «Ничего не изменить, когда действует ЫРА: 
ему адъютант после сражения. рука судьбы», = 
рно, не изменить, — подтв 


е 
стербами на обеих ИА Нобунага, показывая ему поддель- 


Самое цеввое ва свете 


Ученик спросил мастера дзен Содзана: 
— Что на свете самое ценное? 
— Голова дохлой кошки, — ответил учитель. 


— Почему же голова дохлой кошки самое ценное на свете? — пытался 
выяснить ученик. ' 


== Потому, что никто не может назвать ее цену. 


Вастоящее чудо 


Когда Банкэй проповедовал в храме Рюмон, священник из тех, кто верит в 
спасение через повторение имени Будды, завидовал огромному числу слуша- 
телей Банкэя и решил с ним поспорить. 

Банкэй уже прочел половину проповеди, когда явился этот священник, на- 
делав при этом столько шума, что Банкэй прервал речь и спросил, в чем де- 
ло. 

— Основатель нашей секты, — начал хвалиться священник, — обладал 
такими чудесными способностями, что мог, стоя на берегу реки с кистью в 
руке, написать священное имя Будды на бумаге, которую держал его помощ- 
ник на другом берегу реки. А ты способен на такое чудо? 

— Возможно, твой ловкач и сделал этот фокус, — небрежно отозвался 
Банкэй, — но это не в обычае дзен. Мое чудо — то, что когда я чувствую го- 
лод, я ем, когда чувствую жажду — пью. 


Истиввое процветавие 


Один богатый человек попросил как-то Сэнгая написать наставления, ко- 
торые обеспечат процветанье его семье. 

Сэнгай достал большой лист бумаги и написал: «Умирает отец, умирает 
сын, умирает внук». 


Богач рассердился: «Ведь я же просил тебя написать что-нибудь на сча- 
стье моей семье! Зачем ты так шутишь?» 

— Я не собирался шутить, — объяснил Сэнгай. — Если бы твоему сыну 
пришлось умереть прежде твоей смерти, это безмерно опечалило бы тебя. 
Если б твоему внуку пришлось покинуть этот мир раньше твоего сына, то оба 
вы были бы убиты горем. Если в твоем роду поколение за поколением будет 


Уходить в записанном мною порядке — это будет естественным течением 
жизни. Вот что я называю истинным процветанием. 
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ит в 
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К = 


Михаил Булгаков 


ить тревожной стати- 
о нию специалистов, нар- 
комания грозит России новой стра- 
2. В зоне особого риска — 
ди. Силен соблазн и при- 


Велика доступ- 


Бессильны декреты. Кажется, бес- 
сильна! медицина. Конечно, если 
взяться решительно и умело, то 
кого-то можно спасти, Но не менее 


важно уберечь от рокового шага 
тех, кто не защищен от него и г0- 
тов оступиться. Исходя из стати- 
стических данных, считается, что 
один наркоман за несколько лет 
вовлекает в это кошмарное при- 
страстие еще 17 человек. Как от- 
вести беду от этих семнадцати? 
Здесь неоценимо слово, опыт, при- 
мер людей, которых мы любим, ува- 
жаем, кому верим. Ведь главная и, 
пожалуй, единственная сила, спо- 
собная помочь выстоять в неравной 
борьбе с наркоманией, — это выра- 
ботка внутреннего, духовного им- 
мунитета к наркотику. 

Прочтите, что писал о наркома- 
нии Михаил Булгаков. Говорят, он 
сам какое-то время увлекался нар- 
котиками. Но сумел избавиться от 
этого наваждения. Впрочем, не бу- 
дем путать литературные образы 
с автобиографическими эпизодами. 
Это таинственный сплав. Из этого 
сплава родились доктор Поляков, 
ставший жертвой морфия, и док- 
тор Бомгард, который не успел спа- 
сти коллегу и решил в назидание 


другим опубликовать дневник нар- 
комана.... 


К дневнику прилагалась записка 
на имя Бомгарда: 

«Милый товарищ! 

Я не буду Вас дожидаться. Я раз- 
думал лечиться. Это безнадежно. и 


мучиться я тоже больше не хочу. Я 


достаточно попробовал. Других 
предостерегаю: будьте осторожны 
с белыми, растворимыми в 25 час- 
тях воды кристаллами. Я слишком 


мне казались человеком пытливым 
и любителем человеческих докумен- 
тов. Если интересует Вас, прочти- 
те историю моей болезни. 

В смерти моей прошу никого не 


им доверился, и они меня погубили. винить. 


Мой дневник Вам дарю. Вы всегда Лекарь Сергей Поляков». 


Отрывки из дневника Полякова 


«15 февраля. 7 
Вчера ночью интересная вещь произошла. Я собирался ложиться спать, 
как вдруг у меня сделались боли в области желудка. Но какие! Холодный пот 
выступил у меня на лбу. Все-таки наша медицина — сомнительная наука, ф 
должен заметить. Отчего у человека, у которого нет абсолютно никакого забо- ка 
левания желудка или кишечника... у которого прекрасная печень и почки... > 
могут ночью сделаться такие боли, что он станет кататься по постели?.. тт 
Анна Кирилловна ночью... пришла ко мне и вынуждена была впрыснуть 
мне морфий... 
16 февраля. 
Сумерки наступают рано. Я один в квартире. Вечером пришла боль. Но 
не сильная, как тень вчерашней боли, где-то за грудною костью. Опасаясь 
возврата вчерашнего припадка, я сам себе впрыснул в бедро один санти- дн 
грамм. Боль прекратилась мгновенно почти. Хорошо, что Анна Кирилловна ХИ 
оставила пузырек. и 
18-го. 
Четыре укола не страшны. ра: 
25 февраля. 
Чудак эта Анна Кирилловна! Точно я не врач, 1 1/2 шприца тогрћ. Да. нет 
1 марта. Де 
Доктор Поляков, будьте осторожны! ое 
Вздор. чес 
Сумерки. На 
Но вот уже полмесяца, как я ни разу не возвращался мыслью к обманув- буд 
шей меня женщине... Я очень горжусь этим. Я — мужчина. Фи 


Анна К. стала моей тайной женой. Иначе быть не могло никак. Мы заклю- 
чены на необитаемый остров. 

Первая минута: ощущение прикосновения к шее. Это прикосновение ста- 
новится теплым и расширяется. Во вторую минуту внезапно проходит холод: 
: 127 волна под ложечкой, а вслед за этим начинается необыкновенное прояс- 
_ нение мыслей и взрыв работоспособности. Абсолютно все неприятные ощу= 
ия прекращаются. Это высшая точка проявления духовной силы челове” _ 

и бя не был испорчен медицинским образованием, я бы сказал, что’ 

с может работать только после укола морфием. В. 

черту годится а если малейшая невралгийка може! 

( покои ее, сказав, что я с детства 
Ам 3 мара ы: а 


2285 


марта. 
ночью у меня была ссора с Анной к 
_ — Яне буду больше приготовлять на ез 
_ Я стал ее уговаривать: 5 
— Глупости, Аннуся. Что я, маленький, что ли? 
__Не буду. Вы погибнете. к ь 


| — Ну, как хотите. Поймите, что у меня боли в груди! 
— Лечитесь. 
— Где? 
— Уезжайте в отпуск. Морфием не лечатся... Я простить себе не могу, что 
приготовила вам тогда вторую склянку. 
— Да что я, морфинист, что ли? 
т — Да, вы становитесь морфинистом... 
, „.. В сущности говоря, мне понятно ее беспокойство. Действительно, мор- 
)- фий грозная штука, привычка создается очень быстро. Но маленькая привыч- 
ка ведь не есть морфинизм?.. По правде говоря, эта женщина единственный 
верный, настоящий мой человек. И, в сущности, она и должна быть моей же- 
ной. Туя забыл. Забыл. И все-таки спасибо за это морфию... 
8 апреля 1917 года. 
Это мучение... 
б мая 1917 года. 
Давненько я не брался за свой дневник. А жаль. По сути дела, это не 
« дневник, а история болезни, и у меня, очевидно, профессиональное тяготение 
кмоему единственному другу в мире (если не считать моего скорбного и часто 


плачущего друга Анны). 
Итак, если вести историю 


раза в сутки... 

Прежние мои записи несколько истеричны. Ничего особенно страшного 
нет. На работоспособности моей это ничуть не отражается. Напротив, весь 
день я живу ночным впрыскиванием накануне. Я великолепно справляюсь с 
операциями, я безукоризненно внимателен к рецептуре и ручаюсь моим вра- 
чебным словом, что мой морфинизм вреда моим пациентам не причинил. 
Надеюсь, и не причинит. Но другое меня мучает. Мне все кажется, что кто-ни- 
будь узнает о моем пороке. И мне тяжело на приеме чувствовать на своей 


ув: спине тяжелый пытливый взгляд моего ассистента-фельдшера. 


ая. . 
18м; ь. Будет гроза... Книга у меня перед глазами, и в ней написано 


ная ноч м 
1ю- м р воздержания от морфия: «... Большое беспокойство, тревожное то- 
та скливое состояние, раздражительность, ослабление памяти, иногда галлк 


льшая степень затемнения сознания...» О, какие тусклые а 


Я нация и небо. 

08 ли ничего не говорящие слова! 

яс «Тоскливое состояние»!.. Нет, я, заболевший этой К 
й 


аю врачей, чтобы они были жалостливее к своим пациентам. Н 

» состояние», а смерть медленная овладевает морфинистом и 

‘вы на час или два лишите его морфия. Воздух не го е 
сытный, ‘лотать 


_ в теле нет клеточки, которая бы не 
ыключен. Движется, тоскует, стр жаждала... Словом, человека нет. 


ит, кроме морфия, Морфия! аст РУ" Он ничего не хочет, ни о чем 
х атай: 


болезни, то вот: я впрыскиваю себе морфий два 


Смерть от жажды — райская, блаженная смерть по сравнению с жаж, т 
морфия. Так заживо погребенный, вероятно, ловит последние ничтожные п 
зырьки воздуха в гробу и раздирает кожу на груди ногтями... Так еретик а 
костре стонет и шевелится, когда первые языки пламени лижут его НОГИ... А 

Смерть — сухая, медленная смерть... 

Вот что кроется под этими профессорскими словами «тоскливое состоя- Юю 
ние». 

14 ноября 1917 года. 


Итак, после побега из Москвы из лечебницы я вновь дома... Человек с ди- 


пломом бежал воровски и трусливо крал свой собственный костюм... Рубашку не 
я захватил больничную. н 
На другой день, сделав укол, я ожил и вернулся к доктору №. Он встретил м! 


меня жалостливо, но сквозь эту жалость сквозило все-таки презрение. И это 
напрасно. Ведь он — психиатр и должен понимать, что я не всегда владею 


собой. Я болен. Что же презирать меня?.. вс 

Изобрели морфий, вытянули его из высохших, щелкающих головок боже- КІ 
ственного растения, ну так найдите же способ и лечить без мучений! Тут он го 
приподнялся, и я вдруг испуганно бросился к двери. Мне показалось, что он пр 


хочет запереть за мною дверь и силою удержать меня в лечебнице... 
Профессор побагровел. 
— Я не тюремный надзиратель, — не без раздражения молвил он, —иу 
меня не Бутырки. Сидите спокойно. Вы хвастались, что вы совершенно нор- 


мальны, две недели назад. А между тем... — он выразительно повторил мой 
жест испуга, — я вас не держу-с... 

'Ах, мой друг, мой верный дневник. Ты-то ведь не выдашь меня? Я в ле- ДЦ 
чебнице украл морфий. 3 кубика в кристаллах и 10 грамм однопроцентного ВС 


раствора... Итак, доктор Поляков — вор... 
У меня начался распад моральной личности. Но работать я могу, я никому 


из моих пациентов не могу причинить зла или вреда... ум 
У морфиниста есть одно счастье, которое у него никто не может отнять, — 
способность проводить жизнь в полном одиночестве. А одиночество — это Аң 


важные, значительные мысли, это созерцание, спокойствие, мудрость... Мне 
ни до чего нет дела, мне ничего не нужно, и меня никуда не тянет... 
27 декабря. 
Давно не брал в руки тетрадь. Я закутан. Лошади ждут. Бомгард уехал с 
Гореловского участка, и меня послали заменить его. Та; 
Анна — здесь... Будет приезжать ко мне...Хоть 30 верст. Ска 
Решили твердо, что с 1 января я возьму отпуск на один месяц по болезни 
— икпрофессору в Москву. Опять я дам подписку, и месяц я буду страдать У ми 
него в лечебнице нечеловеческой мукой... ШТ 
1918 год и 
Январь. | те; 
{ Я не поехал. Не могу расстаться с моим кристаллическим растворимым 1 9 бо 
‘божком. А | 
Во время лечения я погибну. “у | 
И все чаще и чаще мне приходит мысль, что лечиться мне не нужно. 
ИИО 27 д 
#5, 


о Три шприца четырехпроцентного раствора в сумерки. 
_ Три шприца четырехпроцентного раствора ночью. 

‘на 17 января. 

‚Я погиб, надежды нет. 

Шорохов пугаюсь, люди мне ненавистны во время воздержания. Я их бо- 


07-38 Во время эйфории 
юсь. рии я их всех люблю, но предпочитаю один 
; оч Е. 
Жизнь? Смешно! течи 
11 февраля. 
Ди- Я решил так. Обращусь к Бомгарду. Почему именно к нему? Потому что он 
шку не психиатр, потому что молод и товарищ по университету. Быть может, он 


над... я в нем найду участливость. Он что-нибудь придумает. Пусть отвезет 
Тил меня в Москву... 


это Люди! Кто-нибудь поможет мне?.. 

дею Перед тем как написать Бомгарду, все вспоминал. В особенности всплыл 
вокзал в Москве в ноябре, когда я убегал из Москвы. Какой ужасный вечер! 

оже- Краденый морфий я впрыскивал в уборной...Это мучение. В двери ломились, 

т он голоса гремят, как железные, ругают за то, что я долго занимаю место, и руки 

о он прыгают, и прыгает крючок, того и гляди, распахнется дверь... 


С тех пор и фурункулы у меня. 
Плакал ночью, вспомнив это. 


-иу 12-го ночью. 
нор- И опять плак. К чему эта слабость и мерзость ночью? 
| МОЙ 1918 года 13 февраля на рассвете в Гореловке. 
Могу себя поздравить: я без укола уже четырнадцать часов! Четырна- 
в ле- дцать! Это немыслимая цифра. Светает мутно и беловато. Сейчас я буду со- 
Р) 
ноо олор лению Бомгард не нужен мне, и не нужен никто. По- 


По зрелому размыш 
зорно было бы хоть минуту длить свою жизнь. Такую — нет, нельзя. Лекарство 


КИ У меня под рукой: Как я раньше не догадался? 
| Ну-с приступаем. Я никому ничего не должен. Погубил я только себя. И 
— 0 
те, о Анну. Что же я могу сделать? р 
Эт Время залечит, как пела Амнер. С ней, конечно, просто и легко. 
Ме Тетрадь Бомгарду. Все...» 


На рассвете 14 февраля 1918 года в далеком маленьком городке я прочи- 
„хал с тал эти записки Сергея Полякова. ...Я не психиатр, с уверенностью не могу 


сказать поучительны ли, нужны ли? По-моему, нужны. 
Теперь, когда прошло десять лет, — жалость и страх, вызванные запися- 


ол езни ми, ушли. Это естественно, но, перечитав эти записки теперь, когда тело По- 
ать У р Чатдавноистлерола память с нем совершенно иснезпа я сохранил ним 
А интерес. Может быть, они нужны? Беру на себя смелость решить это утверди- 
тельно. Анна К. умерла в 1922 г. от сыпного тифа, на том же участке, где ра- 


а. Амнерис — первая жена Полякова — за границей. И не вернется 
| орт ли я печатать записки, подаренные мне? 
_ Могу. Печатаю. Доктор Бомгард. 
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кация Ильи Рабовера 


Алексей Григорьев 


Чудной трамвайчик довез нас до 
главной улицы города — Маркет- 
| стрит, точнее говоря, это был не 
трамвай, а «кейбл кар» (фуникулер). 
Первые такие вагончики появились 
здесь, в Сан-Франциско, который сто- 
ит на холмах, еще в 1873 году, а в 
1889-м ими от души восхищался 
один начинающий английский писа- 
тель по фамилии Киплинг: «Никакой 
спуск или подъем для них не препят- 
ствие. Они поворачиваются почти 
под прямым углом и, по моим пред- 
ставлениям, могут карабкаться даже 
по стенам домов». 

На стену «кейбл кар» влезть не 
пытался, но, поднимаясь в гору, он 
так вставал на дыбы, что пассажиры, 
сидя на продольной скользкой ска- 
мейке, стали неудержимо сползать 
вниз. Это вынуждало к взаимопомо- 
‚щи и упрощало знакомство. На оста- 
'новке у Маркет-стрит пожилая супру- 
жеская пара, которой я в пути помо- 


Дело происходило в 1960 году, 
когда гости из Москвы были в Амери- 
ке чуть менее экзотичны, чем ино- 
планетяне, к тому же на мне была 
униформа сборной СССР — участни- 
цы зимней Олимпиады в Скво-Вэл- 
ли. 

Старички были очень милы, но 
они успели показать мне лишь два 
бордовых пятна, выступавших из-за 
далеких прибрежных холмов. То бы- 
ли опоры самого длинного в мире ви- 
сячего моста Голден-Гейт, который 
называют еще «Золотыми Ворота- 
ми» — по названию пролива, через 
который он перекинут. 

Мои знакомцы уже поймали такси, 
чтобы везти меня к этому мосту и 
прочим чудесам Сан-Франциско, но 
я, раскланиваясь и благодаря их на 
все лады, бежал прочь. Ну как я мог 
объяснить этим милейшим людям, 
что переводчик советской команды’ 
был отпущен из отеля лишь в! 
за лекарством для занемогшеп 
чальства, что катание на! 
ре» уже съело у меня дв: 
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чиков олимпийской сборной СССР, 
‘собрали в «штабном номере» гости- 
НИЦЫ, и заместитель руководителя 
делегации, который известно кем 
был, произнес: «Так, товарищи... Мы 
прибыли в город Сан-Франциско. 
Сейчас делегация будет разбита на 
группы, и все мы организованно со- 
вершим закупки. Потом — обед, по- 
литинформация и короткий отдых в 
гостинице. Вечером — экскурсия на 
автобусах по центру города, ужин в 
гостинице и отбой. Никаких самосто- 
ятельных прогулок и отлучек». 

«А как же знаменитый Рыбацкий 
причал, о котором писал Джек Лон- 
дон? — роптали мы. — А остров Аль- 
катрас? А Русская горка? А мост че- 
рез Золотые Ворота, наконец?» 

«Какая еще Русская горка? Там, 
небось, одни эмигранты! — возопил 
товарищ. — Никакой самодеятельно- 
сти! И вообще в коллективе настрое- 

ние поскорее совершить закупки!» 

И мы отправились стадом на 
верхний, складской этаж универмага 
«Мэйси», где все как один закупили 
по нейлоновой женской шубке ценою 
в 30 долларов: В Союзе про такие 


тогда только слыхали. 

И мост через Золотые Ворота так 
и остался в моей памяти двумя смут- 
ными бордовыми пятнами — на це- 
лых пять лет. АВ 1965-м мне повез- 
ло, Не только потому, ЧТО я — пере- 
водчиком и! спецкором «Советского 
спорта» — вновь попал в Сан-Фран- 
Циско, на этот раз с баскетбольной 
сборной, но И потому, что тренер 
Яковлевич Гомельский 
‘сам попросил американцев провезти 
нас по чудо-мосту над проливом, И 
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еких лет, но, прежде чем 
о него данные о Голден. 


Гейт-бридж, я открою книгу, где изло. 
жены впечатления двух прекрасных 
наших писателей, наблюдавших за 
строительством моста в самом его 
разгаре. Это «Одноэтажная Амери- 
ка» Ильи Ильфа и Евгения Петрова. 

«..Сейчас кончают сплетать 
стальной канат, на котором повиснет 
мост. Его толщина около метра в ди- 
аметре. Это он-то показался нам тон- 
кими проводами, повисшими над за- 
ливом, когда мы подъезжали к Сан- 
Франциско. Трос, который на наших 
глазах сплетали в воздухе движущи- 
еся станки, напоминал Гулливера, 
каждый волосок которого был при- 
креплен лилипутами к колышкам. По- 
висший над заливом трос снабжен 
предохранительной проволочной 
сеткой, по которой ходят рабочие. 
Мы отважились совершить вдоль 
троса небольшое путешествие. Чув- 
ствуешь себя там, словно на крыше 
небоскреба, только с той разницей, 
что под ногами нет ничего, кроме 
тонкой проволочной сеточки, сквозь 
которую видны волны залива. Дует 
сильный ветер. 

Хотя путешествие было совер- 
шенно безопасным, мы с отчаяньем 
схватили руками трос. 

— Какой толстый! — говорила 
миссис Адамс, стараясь не глядеть 
вниз. 

— Прекрасный трос, — подтвер- 
дил мистер Адамс, не выпуская из 
рук стальной опоры. 

== Т адцати 
нор =ч нб Е; 
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Мы пришли в восторг от этой 
цифры и уцепились за трос с еще 
большей силой, зе“ 

0 о | 
Адамс, гал в небо Ани. 
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Нув на тросе, — мне еще никогда не 
приходилось видеть такого троса. 
Это очень хороший трос. Сколько, вы 
говорите, проволочек? 

— Семнадцать с половиной ты- 
сяч! 

= Нет, серьезно, сэры, такого 
тросаіникогда не было в мире. 

И мистер Адамс с нежностью по- 
гладил стальной канат. 

— А теперь мы подымемся еще 
выше, — предложил проводник, — 
до самой вершины пилона. 

Но нас невозможно было ото- 
рвать от троса. 

— Ай-ай-ай, какой торос! — вос- 
кликнул мистер Адамс. — Нет, нет, 
сэры, вы только посмотрите, какой он 
толстый! Сколько проволочек? 

— Семнадцать с половиной ты- 
сяч, — сказал проводник. 

— Прямо не хочется от него ухо- 
дить, — заметил мистер Адамс. 

— А мыи не уйдем от него. Ведь 
мы будем подыматься вдоль троса, 
— наивно сказал проводник. 

— Нет, нет, сэры, в этом месте 
трос особенно хорош! О, но! Но, сэ- 
ры, это чудесный трос! Вы только 
вглядитесь, какая безукоризненно 
тонкая и в то же время прочная ра- 
бота. 

Мистер Адамс нечаянно посмот- 
рел вниз и зажмурил глаза. 

— Прекрасный, прекрасный трос, 
— бормотал он, — запишите в свои 
книжечки. 

— Не хотите ли посмотреть кон- 
сольный пролет восточной части 
моста? — предложил проводник. 

— Нет, нет, сэр! Что вы! О, но! 
Нет, серьезно, это чудный трос! Мне 
ужасно нравится. Да, да, да, отлич- 
ный, превосходный трос! Интересно 
} было бы рна из какого количества 


— Из семнадцати с половиной. 
тысяч, — сказал проводник ее. 
но. 

Он понял, что мы больше никуда 
не пойдем, и предложил спуститься, 
Весь обратный путь мы проделали, 
не выпуская троса из руки восхища- 
ясь его небывалыми качествами. 

Только очутившись на твердой 
скалистой земле острова Херб-Бузн, 
мы поняли, что такое героизм людей, 
которые, весело посвистывая, спле- 
тали трос над океаном...» 

Ильф и Петров писали это зимой 
1936 года, а 27 мая 1937-го, через 
четыре года после начала стройки, 
было открыто движение транспорта 
по мосту общей длиной 2730 метров 
и шириной 27 метров. Мост, пере- 
брошенный через пролив Золотые 
Ворота, соединил расположенный к 
северу административный округ Мз- 
рин с городом Сан-Франциско, кото- 
рый раскинулся на узеньком холми- 
стом полуостровке, отделяющем от 
Тихого океана одну из удобнейших в 
мире бухт. 

Едва ли не самым высоким в Сан- 
Франциско является двойной холм, 
который так и называется — Твин- 
Пикс (Близнецы). Высота его пиков 
— около 300 метров (для сравнения: 
Исаакиевский собор в Петербурге — 
107 м). А консультантом инженера 
Йозефа Штрауса, разработавшего 
проект моста, был архитектор Ирвинг 
Морроу, который использовал в ди 
зайне элементы арт-деко. Не подска- 
зали ли ему холмы-двойняшки Твинз 
Пикс идею двух фантастических моб” 
товых опор по обе стороны пролива. 
выступающих над водой на 
65-этажного дома? А пролет 
опорами длиной 1280 метров 
ние двух десятков лет с , 
мым большим в мире. _ 
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° Позволю себе снова процитиро- 
вать «Одноэтажную Америку»: «Аме- 
иканская природа и американская 
техника не только дополняли друг 
руга, чтобы, объединившись, пора- 
зить воображение человека, пода- 
вить его, — они давали очень выра- 
зительные и точные представления о 
размерах, размахе и богатстве стра- 
ны, где все во что бы то ни стало 
должно быть самое высокое, самое 
широкое и самое дорогое в мире». 
Даже увидев этот мост своими 
глазами, даже проехав по нему на 
машине (четыре ряда автомобилей в 
одну сторону и два в другую, причем 
направление их движения меняется 
утром и вечером) или пройдя пешком 
(для этого есть дорожки по обе сто- 
роны моста), все равно не можешь 
уразуметь: как это удалось за четыре 
года построить такую махину, повис- 
шую на высоте 227 метров над во- 
дой, благодаря чему под мостом мо- 
гут проходить и океанские лайнеры? 
Как это можно было сделать, не- 
смотря на быстрые течения, навод- 
нения, густые туманы? Последнее 
обстоятельство, кстати, весьма ха- 
рактерно для Сана Ри 
личане до сих пор УЗеря””, 
прославленный мореплаватель Сэр 
Фрэнсис Дрейк, грабивии" масна 
суда у западного побережья Амер 1 
в Х\/ веке, только из-за сильного ту 


мана не заметил бухты Аа 
Циско и поэтому ее откр 


а столетия. 
и этапом стройки была 
ндамента для южных 
Рабочим приходилось 
с этой задачей, нахо- 
Рправл ИТ а которые мотало на 
волнах, особенно когда 
вились железобетонные шахты 


зя свай. При этом произошло очень 


много несчастных случаев. < 
Ильф и Петров сообщили в своей. 
книге данные о главной детали моста 
— стальных подвесных канатах. 
Уточню некоторые из них по выпу- 
щенной в США компанией «Рэнд» и 
изданной у нас книге «Атлас чудес 
света». Оба троса имеют диаметр 
91 см и каждый скручен из 27 572 
проволочных канатиков. Каждая свая 
должна выдерживать по вертикали 
нагрузку в 95 тысяч тонн на один 
трос, а блоки анкерного крепления с 
каждой стороны — по 28,5 тысячи 
тонн. 
С самого начала мост выкрасили 
смесью оранжевой и красной красок. 
Собственно говоря, эти цвета всегда 
используются для грунтовки сталь- 
ных конструкций из-за содержащего- 
ся в этих красках свинца, предохра- 
няющего сталь от ржавчины. Оран- 
жево-красный мост имеет еще и то 
преимущество, что хорошо виден в 
тумане. Но в туманную погоду такая 
краска выделяет элементы, вредные 
для окружающей среды. Срочно на- 
чалась разработка безвредных кра- 
сящих соединений, но результатов 
пока нет. Попробовали было ради эк- 
сперимента выкрасить некоторые 
участки Голден-Гейт в серый цвет, но 
это отступление от традиции под- 
держки в городе не нашло, хотя дру- 
гой большой мост — Сан-Франциско- 
Бэй-бридж — с самого начала был 
серым. 
Построен мост в основном на 
средства от специального займа в 
сумме 35 миллионов долларов. Эта 
трата уже давно окупилась. Ежеднев- 
но по нему проезжает более 120 ты- 
сяч машин, причем за въезд на мост 
Я плата: 1 доллар в будни, 2 
— в выходные (выезд бесплатный). 5 
Согласно опросу, проведе 


министерством труда США, амери- 
канцы считают мост Голден-Гейт «са- 
мым привлекательным в стране». В 
1987 году было торжественно от- 
праздновано его 50-летие. Хотели 
даже перекрыть на день движение 
автотранспорта и устроить массовое 
гуляние на мосту, но инженеры по- 
считали и пришли к выводу, что та- 
кое скопление прогуливающегося ту- 
да-сюда народа далеко не безопасно 
для сооружения. Кстати, во время 
штормов, когда амплитуда колебаний 
моста слишком велика, полиция вы- 
нуждена перекрывать всякое движе- 
ние по нему. 

Собираются в скором времени 
принять и другие меры безопасности, 
в частности поднять защитную ре- 
шетку по обеим сторонам пешеход- 
ных дорожек: с 1937 года более 800 
человек бросились отсюда, с двух- 
сотметровой высоты, вниз. Это будет 
первый ремонт за 60-летнюю исто- 
рию моста. 

Еще раз процитирую наших юмо- 
ристов-путешественников: «Мы про- 
ехали к Золотым Воротам. У входа в 
океан на высоком месте разбит пре- 
красный парк и выстроен музей ;. 
изящных искусств с большим ко- 
личеством копий знаменитых ев- |’ 
ропейских скульптур...» 

Парк площадью около 400 
гектаров, разумеет- 
ся, существует и се- 
годня, называется 
он тоже Голден- 
Гейт. В нем немало 
достопримечатель- 
ностей. 


Его первым архитектором был 
Уильям Хэммонд Холл, а после него 
за парком долго ухаживал шотлан- 
дец Джон Макларен, полностью оп- 
равдавший славу, упрочившуюся за 
уроженцами страны Бёрнса и в Ан- 
глии, и в Америке. Их принято счи- 
тать поэтичными, но упрямыми, тру- 
долюбивыми, но и немножко с при- 
дурью. За 56 лет Джон Макларен по- 
садил в парке Голден-Гейт около 
двух миллионов деревьев, при этом 
укрыв все садовые скульптуры от 
глаз разросшимися кустарниками. Он 
разработал разумные правила для 
посетителей, но садовым рабочим 
почему-то настрого запретил наде- 
вать рукавицы и курить во время 
смены... Один из уголков парка назы- 
вается «Шекспировский сад»: там 
выращивают растения, которые упо- 
мянуты в произведениях классика. В 
таком месте легко представить себе 
обезумевшую Офелию, которая бро- 
дит по дорожкам парка и раздает 
встречным цветы из своего букета: 
вот розмарин... а вот... Нет, он и 
впрямь поэт, этот рыжий шотландец 
Макларен из Голден-Гейт-парка! 

Но, к сожалению, все это я могу 
лишь домыслить и вообразить, по- 
тому что мое общение с самим 
Сан-Франциско и его оранжево- 
красным чудом было и очень 
давним, и очень мимолетным. 
Впрочем, так всегда кажется, 
когда речь идет о чуде. 


ОТВЕТЫ 


| 1. Свой алфавит древние греки еще в ІХ веке до н.э. переняли у финикий- 
цев, населявших земли, где ныне находится Ливан. Греки чуть изменили зву- 
ню раа Е их порядок. По-финикийски альф — бык, 

имел р сть первые буквы означали главные ценно- 
сти для людей той поры. Но греки буквы своего алфавита не переводили, 
названия остались просто названиями. 

2. Считается, что 505 означает первые буквы слов в английской фразе 
баме Оиг 504$ («Спасите наши души!»). На самом деле эти буквы не имеют 
расшифровки. Они были признаны Международной радиотелеграфной кон- 
венцией как международный знак бедствия, поскольку с помощью азбуки Мор- 
зе передать их и принять очень легко: три точки, три тире, три точки. Впервые 
этот сигнал был передан в эфир 14 апреля 1912 года радистом «Титаника». 
Сигнал был услышан, но помощь опоздала. Тем не менее $0$ на море, на 
земле и в воздухе спас многие тысячи жизней. 

3. Международный комитет Красного Креста был основан в 1863 году 


швейцарским банкиром Анри Дунентом. Крест стал красным в связи с реше- 


нием дать ему расцветку, обратную цветам швейцарского флага, где изобра- 


жен белый крест на красном фоне. А. Дунент получил за свою инициативу са- 
мую первую нобелевскую премию (1901 год). 

4. Этот круг символизирует китайскую религиозно-философскую систему 
даосизма. В ее основе «Книга пути и добродетели» («Дао де цзин»), написан- 
ная в \М\ веке до н.э. великим философом Лао-Цзы. Согласно учению Дао, 
всем в мире управляют два начала — активная положительная мужская энер- 
гия Ян (в переводе — «светлая сторона горы») и отрицательная женская 
энергия Инь. Следование правильным путем (Дао) заключается в том, чтобы 
сохранить гармонию этих сил, которые и противоположны друг другу, и одно- 

модополняют друг друга. В символическом знаке Ян есть тем- 

и НО Инь — светлая. Это значит, что каждая из энергий несет в 
аи противоположной силы. Мева. яз 

5. В 1603 году объединились два к р нглии и Шотландии, во 

4 ал Яков (Джеймс) |. Спустя три года (12 апреля 1606 года) был ут- 

аве их 27 аг объединенного Королевства, который являл собой сочетание 

вержден ФЛ шотландских геральдических элементов. На красный крест 


Я и 
ор гия, покровителя Англии) налагался белый диагональный крест 
тЫ фоном (крест св. Андрея, покровителя Шотландии). Спустя почти два 
ССИ Г, 


к Великобритании присоединилась Ирла 
летия, ВИ и ндия, во флаг был 
Е е один элемент — диагональный красный 
28 Ирландии). крест (крест св. Патрика, 
ец Яков |, ставший первым ко 


ол ЗЕ 
т ЕЯ ролем объединенного государст 


что у флага не могло быть другого 


только «Юнион Джек» («Единый, или объединенный, или совокупный Джек»). 
Любопытно, что в Великобритании, одной из немногих стран, где нет кон- 
Ституции, нет и официально утвержденных норм использования государст- 
венного флага. Так что «Юнион Джек», будучи самым старым государствен- 
ным флагом в мире, по сути дела — бесправен. 

6. БМВ — аббревиатура названия фирмы «Байерише Моторен-Верке». 
Эта компания была создана в 1916 году после слияния двух небольших пред- 
приятий, выпускавших авиационные двигатели. Первой эмблемой новой фир- 
мы был пропеллер. Позднее круг, образованный вращающимся пропеллером, 
был как бы разделен на четыре части, окрашенные в традиционные цвета Ба- 
варии — синий и белый. Эмблема, принятая сейчас, впервые появилась в 
1963 году. 

Прародительница современных «мерседесов» — фирма «Даймлер-Бенц 
АГ», основанная в 1926 году после объединения Карла Бенца, создавшего 
первый автомобиль (трехколесный) с бензиновым двигателем (1886 год), и 
Готлиба Даймлера, построившего тогда же четырехколесный автомобиль. В 
качестве общей эмблемы Даймлер предложил звезду из трех лучей (символ 
процветания), а Бенц дополнил звезду рулевым колесом. В окончательном р 
виде эта эмблема существует с 1937 года. 

Одним из лучших автогонщиков конца прошлого века был австриец Эмиль 
Джелинек, который выступил, как было принято тогда, под псевдонимом. У 
гонщика была дочь по имени Мерседес (что по-испански означает «удача»). 
Онтак и называл себя — «месье Мерседес». Выиграв престижные гонки, Дже- 
линек договорился, что в Австрии и Франции новую даймлеровскую машину і 
будут продавать под названием «мерседес». Скоро это название стало по- Н 
всеместным. Что же касается автогонщика, то он официально поменял фами- 
лию и стал Эмилем Джелинек-Мерседес. | 

А один из самых распространенных автомобилей «фольксваген» (пере- } 
водится как «народный автомобиль») был создан в 1934 году знаменитым | 
изобретателем Фердинандом Порше. Он назвал свою машину довольно за- | 

і 


мысловато: «КаЕ-\\/адеп» («Кгай аигсһ Егеиде М/адеп»), что можно перевести 
как «сила через радость» (в те времена это был популярный в Германии спор- 
тивный лозунг). Однако такое название не привилось и маленькая экологич- 
ная и недорогая машина так и осталась «фольксвагеном» («\оЇкемадеп») с 
начальными буквами немецкого названия на эмблеме. 

7. У лондонского художника Френка Барроу погиб брат, после которого о6- 
тался симпатичный белый фокстерьер. Однажды Барроу нарисовал эту ми- 
лую собачку, сидевшую перед фонографом с записью голоса ее погибшего хо- 
зяина. Спустя несколько лет Барроу случайно нашел тот рисунок среди своих 
бумаг и решил предложить его в качестве товарного знака «Граммофон Ком- 
пани» (ставшей впоследствии ЕМ). Предложение было принято. Художник 
переделал фонограф на граммофон, получил свои 100 фунтов стерлинго" 
передал все права на этот знак «Граммофон Компани». Очень скоро м 
собачка стала самым популярным в мире товарным знаком грам 
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«Любить, чтобы выжить» — так 
называется новая книга доктора Ор- 
ниша, вышедшая недавно в Соеди- 
ненных Штатах. Эту книгу сам автор 
считает, пожалуй, даже более важ- 
ной, чем появившиеся ранее его кни- 
ги по питанию. Целительная сила 
душевной близости между людьми 
бывает более действенной, чем са- 
мое правильное и строгое питание и 
упражнения. В особенности в труд- 
ные периоды жизни, когда человек 
чувствует себя одиноким. 


Фото Льва Шерстенникова 


В книге рассказывается о так на- 
зываемом «пенсильванском парадок- 
се». На западе штата Пенсильвания 
есть два небольших городка Розето и 
Бангор, расположенных неподалеку 
друг от друга. Жители этих городов 
живут в одинаковых условиях — оди- 
наково питаются, ведут примерно 
одинаковый малоподвижный образ 
жизни, многие курят, не ограничива- 
ют себя в выпивке. Однако по- 
3) 
К 2 


е 
скольку лечатся они в ОДНИХ И тех ж 


больницах и часто у. одних И 
тех же докторов, то медики 
обращали внимание на не- 
объяснимый парадокс: в 
Розето гораздо реже == 
умирали от инфарктов о 
и других сердечно-сосудис- Ф 
тых болезней, чем в Банго- 

ре. Как будто у жителей Розето был 
специфический иммунитет, невоспри- 
имчивость к сердечным болезням. 

Врачи не смогли найти убеди- 

тельного объяснения этому странно- 
му явлению. Однако психологи и со- 
циологи обнаружили одно сущест- 
венное различие. В Бангоре было 
разношерстное по происхождению 
население, и каждая семья жила 
обособленно. А вот семьи в Розето 
были очень тесно связаны между со- 
бой, образуя как бы один большой 
дружный клан. 

Для этого существовали истори- 
ческие предпосылки. Розето был ос- 
нован немногим более ста лет назад, 
в 1882 году, выходцами из одной 
провинции южной Италии. Его насе- 
ление, однородное в основном по 
происхождению, социальному. поло- 
жению и образу жизни, составляли 
три поколения со строгими религиоз- 
ными и семейными традициями, ко- 
торые не только не были утрачены, 
но благодаря определенной изоля- 
ции людей даже окрепли. В этом не- 


большом городе люди редко болели 
и долго жили. 


Однако в 60-х годах традиции 
‘стали разрушаться, началась мигра- 
‚ция населения, ив 70-х годах Розето 

та, _ так м же, как большинство по- 
добных аме иканских городков. Люди 

КИТЫ замкнутой жизнью, про- 


р 


пала взаимная поддержка, исче 
атмосфера единения и душевн 


близости, которая, оказывается бы, і лей * 

ла самым важным! эликсироу и. 
жизни даже в более тяжелые і Е: Е. 
времена депрессии и кризиса хона 

> стране. И вскоре жители ро, дрі 
В зето стали так же часто’ 60. ДЕ 
леть сердечными болезнями и уми. Е, 
рать от них, как и жители соседнего И 


Бангора. | В 
В этом, собственно, и состоит 


зител 
«пенсильванский парадокс». Люди, ных } 
живущие в дружных семьях, поддер- щени 
живающие устойчивые добрососед- вали 
ские отношения с окружающими, со- рали 
храняют оптимистическое отношение ные 
к своему будущему и имеют гораздо ния : 
меньше шансов заболеть, чем те, кто имел. 
живет замкнутой жизнью. Причем не ф 
речь идет о самых разных болезнях имен! 


— раке, инфаркте, диабете и даже Эл 


инфекционных болезнях. крати 
«Я не думаю, что такие факторы провс 
риска, как курение и алкоголь, избы мира 
точный вес, гиподинамия и даже не моло, 
благоприятная наследственность, 06 щина 
лабляют защитные силы организма студе 
сильнее, чем тягостное душевное Напр 
одиночество, отсутствие любви И то 
привязанностей. Особенно сильно себя 
проявляется это в старшем возраст раз 
Те», — считает доктор Орниш. Ракок 
Если бы примерно лет 30 назад зия 
кто-то сказал, что одиночество МОЖЕТ м 
привести к тяжелой болезни, над НИМ _ оды 
бы посмеялись и врачи, и окружаюз ООВ 
м Однако исследования послеД” _ боле! 
х 


лет убедительно указывают #8 
связь между одиночеством и хронИ?_ 
ческими заболеваниями. Так, н 
мер, в Калифорнии (граф і 
меда) на протяжении 10 
блюдение за большой 


лей численностью 4700 человек. За- 
дачей исследования было изучение 
общения людей — с кем общаются, 
формы общения (очное общение, те- 
лефонные звонки, обмен письмами и 
др.), каков характер общения (выну- 
жденное или добровольное, прият- 
ное или неприятное и т.п.), сколько 
времени уделяют общению. 

В результате было сделано пора- 
зительное открытие: при прочих рав- 
ных условиях люди, уделявшие об- 
щению минимальное время, заболе- 
вали хроническими болезнями и уми- 
рали в три раза чаще, чем осталь- 


тношение ные. Таким образом, для поддержа- 
‚т гораздо ния здоровья решающее значение 
ем те, кто имело не то, с кем общались люди, 
Причем не формы и характер общения, а 
болезнях именно его продолжительность. 
е и даже Это заключение позднее неодно- 
кратно подтверждали исследования, 
факторы проводившиеся в различных уголках 
Ч мира на разных категориях людей 
ль, избы молодых и старых, мужчинах и жен- 
даже Не щинах, рабочих и служащих, 
ность, 00 студентах и солдатах и др: у 
организма Например, было установлено, (/у 
душевное что женщины, чувствовавшие 
любви себя одинокими, в несколько 
> сильно раз чаще заболевали 
м возрас раком молочной желе- 


зы и яичников. Студен- 
ты, у которых были хо- 
лодные, натянутые отношения 
с родителями, значительно чаще за- 
болевали сердечными болезнями, 
чем их ровесники. Среди людей, пе- 
ренесших инфаркт, одинокие люди 
умирали вдвое раньше, чем’ семей- 


о связать отсутствие или 
| , любви, душев- 


в 


опухоли или с поражением коронар- 
ных артерий? х 

Психологи, занимающиеся про- 
блемой общения, отмечают, что лю- 
ди, связанные какими-то узами с дру- 
гими людьми, чувствуют себя ответ- 
ственными перед ними. Они стара- 
ются или даже бывают вынуждены 
причинять меньше вреда не только 
своим близким, но и самим себе. Они 
лучше питаются, меньше злоупотреб- 
ляют спиртным, избегают рискован- 
ных поступков. Общение позволяет 
им легче преодолевать тяжелые 
стрессы. 

Профессор Техасского универси- 
тета Джеймс Пенебакер обнаружил, 
что у людей, которые делятся своими 
заботами и горестями с окружающи- 
ми и пользуются их душевной под- 
держкой, более высокий уровень им- 
мунного статуса. А со снижением им-. 
мунитета связано ослабление защит- 
ных сил организма и, следовательно, 
предрасположенность к болезням и 
даже тяжесть их протекания. 

Вот результаты одного 
комплексного иссле- 
дования. 
Женщины, давав- 
щие отрица- 
тельный ответ. 
на вопрос: «Чув- 
ствуете ли вы 
себя одинокой?» 
— имели в три с 
половиной 
раза мень- 


ше шансов заболеть раком молочной 
железы, яичников и матки, чем те, кто 
отвечал утвердительно. 

Мужчины, дававшие. отрицатель- 
ный ответ на вопрос: «Проявляет ли 
ваша жена свою любовь к вам?» — 
имели на 50% больше шансов забо- 
леть в течение 5 лет стенокардией, 
чем те, кто отвечал утвердительно. 

Студенты-медики (юноши), давав- 
шие отрицательный ответ на вопрос: 
«Сохраняете ли вы близкие отноше- 
ния с родителями?» — имели в по- 
следующие годы больше шансов за- 

болеть раком или психическими рас- 
стройствами. 

Люди, страдающие сердечными 
болезнями, дававшие отрицательный 
ответ на вопрос: «Чувствуете ли вы 
себя любимым?» — имели на 50% 
больше шансов дальнейшего ухуд- 
шения состояния своих артерий, чем 
те, кто отвечал утвердительно. 

Пожилые люди, дававшие поло- 
жительный ответ на вопрос: «Есть ли 
У вас устойчивые привязанности и 
радости в жизни: семья, друзья, твор- 
чество, любимые занятия, увлечения, 
любимые домашние животные?» — 
имели в 2-5 раз больше шансов со- 
хранить жизнь в ближайшие пять лет, 
даже если они страдали хронически- 

ми болезнями, чем те, кто давал от- 
рицательный ответ. 

Люди становятся все более оди- 
нокими. В 1900 году только 5% аме- 
риканских хозяйств состояли из одно- 

го человека. В` 1960 году это число 
возросло до 13%, а в 1997 году — 

‘%! Люди стараются быть о 
езависимыми, стремятся ое 
вс знь, свой вн и 
ел Је И мир от 


рушаются. Телевидение все бол 
вытесняет непосредственное {обще 
ние. Люди все реже «выходят в свет, 
— в кино, в театры, в гости, в клубы, 


на вечеринки... Американцы подсчи.. К 
тали, что если в 1976 году У них было И 
в среднем по 12 подобных «выходов | Вт 
на люди», то спустя 20 лет, в’ 1997 | БЕЯ 


году, их число снизилось до 5. Эт рт 


цифры наглядно показывают нарас науч 
тающую изолированность людей, за | писы 
которую приходится расплачиваться НИЕ 
своим здоровьем и даже ЖИЗНЬЮ. | К” 
Что касается России, то ‘положе: і 20] 
ние у нас более благоприятно, чемв улов 
Америке. Люди в нашей стране Все 8 брос; 
гда отличались открытостью, общи непр. 


тельностью, радушием и гостеприим А 


ством. Наш традиционный коллекти соб 
визм — не пустой звук. Трудности, азы 
сопутствовавшие жизни всего нашего» 2062 
общества и каждой семьи, всегда ного, 
легче было преодолевать сообща’ и почтс 
Тесному общению способствовали И доста 


бытовые неудобства: коммунальные ^ С 


квартиры, вынужденная необходи реда 
мость трем поколениям семьи жит и г 
под одной крышей преобладание не 
коллективного труда. Что же лучШ® 


— бытовые неудобства или разоб 

Щенность? Думаю, что так стай? | 
вопрос не следует. Человек, конечно — 
же, должен жить в максимально К 

Фортных условиях, но стараться й 
этом сохранить или даже укрепи 
дружеские и семейные привяза ; 
сти. Ни американцы, ни мы не 
дели пока в полной мере этим НеО: 


ходимым умением. Что же, НАДО 
Учиться. = Е 


СКОЛЬКО СТОИТ 


< «БУДЬ ЗДОРОВ!”? 


)дсчи. Когда я слышу о том, что наша страна перестала быть «читающей», мне 

было становится смешно. Кто так говорит, не бывает в библиотеках. Они запол- 

ХОДОВ нены читателями. Во всяком случае у нас, в Кемерово. Кто не читал при со- 

_ 1997 ветской власти, тот и сейчас не читает. А настоящий читатель ни при каких 

15, обстоятельствах не может забыть о книгах и журналах. 

ара Жаль, что у библиотек все меньше денег на подписку. Наша областная 
наи научно-медицинская библиотека была единственной в городе, которая вы- 

ӘЙ, за писывала «Будь здоров!». Но .с июля мы впервые не выписали абсолютно 

заться ничего! Денег нет. 

о. Я слышала, что местные отделения «Роспечати» спустя два месяца по- 


сле выхода журнала в свет сжигают не проданные в киосках экземпляры, о 


›ложе- 
чем и составляют официальные акты. Не знаю, может, для кого-то’ это 
чем уловка, чтобы потихоньку прикарманить деньги, а может, и в самом деле 
е все- бросают в печь. Неужели и «Будь здоров!» сжигают? Сдавали бы лучше все 
общи- непроданное в библиотеки. Люди были бы им благодарны. 
приим- А что сказать о почтовиках? Без доставки подписка на «Будь здоров!» 
стоила бы 15 рублей на полгода. А у нас в Кемерово берут за нее 38 рублей 
пеки 20 копеек! Ну, пусть 8 рублей стоит перевозка маленького журнала от Мо- 
ности, сквы до Кузбасса (хотя на самом деле, конечно, меньше). А остальное за 
:ашего что? Неужели бумага, типографская работа, труд авторского и редакцион- 
всегда ного коллектива стоит столько же, сколько пронести журнал от почты до 
обща почтового ящика? Это просто грабеж! Обидно, что деньги эти все равно 
и достаются, конечно, не почтальонам, а их обнаглевшему начальству. 
вали Насколько я понимаю, журнал «Будь здоров!» дешевый не потому, что 
льные редакции не нужны деньги. Он рассчитан на то, что его могут купить и люди 
бходи: малоимущие, пенсионеры. Но разве справедливо, что в итоге этой деше- 
и жите визной пользуются всякого рода жулики и посредники, стоящие между жур- 
аданиё } налом и читателями? Для нас, малоимущих, он все равно стоит вдвое до- 
лучше роже, чем задумывалось. р. в. 
о 6: :В. Рюганова, библиотекарь 
тави? о 
онечн, 112 СТРАНИЦ О САМОМ ГЛАВНОМ 
но КО 


С января 1999 года журнал «Будь здоров!» увеличивается в объеме. 
До сих пор под названием журнала значилось: «100 страниц о самом 
главном». Причем в эти сто страниц была включена и обложка. Значит, 
со следующего года журнал увеличится фактически на 16 страниц. 

В связи с этим журнал станет чуть дороже. Полугодовая подписка 
вместо 15 рублей (не считая почтовых надбавок) будет стоить 18 рублей. | 
_| И тем. е менее «Будь здоров!» все равно остается самым дешевым и. 

и из журналов России, посвященных проблемам здоровь 


Александр Башлачев 


Г рибоеловский вальс А 


В отдаленном совхозе «Победа» 

Был потрепанный старенький «ЗИЛ». 
А при нем был Степан Грибоедов. 

И на «ЗИЛе» он воду возил. 


Он справлялся с работой отлично. 
Был по обыкновению пьян. 
Словом, был человеком обычным 
Водовоз Грибоедов Степан. 


После бани он бегал на танцы. 
Так и щупал бы баб до сих пор. 
Но случился в деревне с сеансом 
Выдающийся гипнотизер. 


На заплеванной маленькой сцене 
Он буквально творил чудеса. 
Мужики выражали сомненье, 

И таращили бабы глаза. 


Он над темным народом смеялся. 
И тогда, чтоб проверить обман, 
Из последнего ряда поднялся 
Водовоз Грибоедов Степан. 


Он спокойно вошел на эстраду. 
Р, 2 Ч 
мгновенно он был поражен 


2 


ким. 


Видит он небо Аустерлица, 
Он не Степка, а Наполеон! 


Он увидел свои эскадроны. 
Он услышал раскаты стрельбы 
И заметил чужие знамена 

В окуляре подзорной трубы. _ 


Он легко оценил положенье, 
И движением властной руки 
Дал приказ о начале сраженья; 
И направил в атаку полки. 


Опаленный горячим азартом, 
Он лупил в полковой барабан. 
Был неистовым он Бонапартом — 
Водовоз Грибоедов Степан. © 


Пели ядра, и в пламени битвы | 
Доставалось своим и врагам. 
Он плевался словами молитвы | 
Незнакомым французским богам 


ь 

} < 
4 

ы 

я, 
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+. 
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‘Он домой возвратился под вечер 
И глушил самогон до утра. 
Всюду чудился запах картечи, 
И повсюду кричали «Ура!». 


А на них водовоз Грибоедов, › 
Улыбаясь, глядел из петли. > 


Он смотрел голубыми глазами. я 
Треуголка упала из рук. 

И на нем был залитый слезами 
Императорский серый сюртук. 


Спохватились о нем только в среду. 
Дверь сломали и в хату вошли. 


Ян Шенкман 


——— 


РА 


одиночеситво 


ДЕВА 


Один из героев Ремарка удивлялся, почему это до сих пор не при- 
шло никому в голову поставить памятник луне или цветущему вишне- 
вому дереву. Да наверное, потому, что дерево и луна существуют как 
бы вне времени. Вне исторических категорий, дат и имен, которые 

МЯТЬ. 
аи ЕС, насколько случаен и прихотлив этот самый ис- 
торический выбор. Вряд ли кто-нибудь вспомнит сейчас имя женщина 
сочинившей песню «Бесаме мучо». Или фамилии летчиков из экипаж 
Николая Гастелло. Но бывает наоборот. В застойные времена даже 
шутка такая ходила: «Имя твое бессмертно, подвиг твой неизвес- 


енх... 
Т Это я ктому, что вряд ли стоит искать логику в исторических пред- 
, 


очтениях. От одних остаются громкие имена, толстые тома сочине- 
и От других — что-то неуловимое, как ветер в пустой комнате. Ино- 
р почти ничего. Но и те и другие достойны того, чтобы о них пом- 
гда — 


НИЛИ. 


Александр Башлачев был! невы- После его смерти осталось около! 
сокого роста. Многим запомнилась шестидесяти стихотворений Поши] 
Р 3 ЕБ 0. 97 

его застенчивая улыбка. Он носил на’ все они уместились В ТОНКОЙ Кий 
: ке, изданной в девяностом году 
тогда, летом 1 


` нее лето. 
. его послед 
найти. Это было агически, тот 
нчил жизнь ТР 

«Кто ко в этих словах Вы- 
ИСТИННЫЙ ПОЭТ», оса. Толь- 

т по-моему, паф У Б 
соцкого нет, а Щая с издевкой. 
ко горечь, грани е как непол- 
Мол, живой поэт — Врод 

КА 5 страдания и ЖИЗ- 
ноценный. А вот истинную 

ют 

ненная трагедия прида бы 
цену стихам. То есть смер =. 
оправдывает поэзию. Дел 
Правдой в глазах требовательного 
потомства. Но, на мой взгляд, это Из- 
вращенная логика. Ведь настоящая 
поэзия не нуждается в оправданиях и 
доказательствах своей правоты. Сти- 
хи — как луна и цветущее вишневое 
дерево. Они лишены показного тра- 
гизма, чужды дешевым эффектам. 

Трудно говорить о популярности 
Башлачева. Хотя, посетив Москву и 
Ленинград, он встретил самый теп- 
лый прием. Пел в Театре на Таганке 
и на Ленинградском рок-фестивале, 
слышал восторженные отзывы Алек- 
сандра Градского, Андрея Вознесен- 
ского, Тимура Кибирова, Бориса Гре- 
бенщикова... Но стоял особняком от 
многочисленных бардов, поэтов, рок- 
исполнителей. 

В лексиконе великого Станислав- 
ского бытовал такой термин — «пуб- 
пано одиночество»: Артисту каким- 
д Е Удается быть одиноким в 
АЫ р ии десятков, сотен людей. 
д ДИ В зале тоже одиноки, Возможно. 

а этом И построен катарсис. На- 
стоящий артист выражает то, на 
‘слов У них не хватае РТО 

Т. Это его дар, 


Вот по- 


он в ответ на слова Высоц 
дальше: 


Короткую жизнь, семывругов | 
беспокойного ла 


Поэты идут. И уходят от нас на восьмор Е 
Термин «публичное одиночесть, Н 
пришел мне на ум, когда показали пора 
телевизору концерт памяти Баште пет 
чева. Сколько людей, оказываетоу и. 
любили поэта, хотели ему помо, г. 
тепло к нему. относились. Но это № аа 
мешало Башлачеву петь такие, на. #39 
пример, вещи: | 209 
Я с малых лет не умею стоять в строю. вов, ' 
Меня слепит солнце, когда я смотрю могл! 


на флаг 
И мне надоело протягивать вам свою 
Открытую руку, чтоб снова пожать кулак 


Аудитория Башлачева — не № 
люди, которые могут встать плеои 
плечу, выйти на улицу, скандируя 
любимые строчки. Я никогда не сл 
хал башлачевские песни в исполнё 
нии застольного хора, под водоч”" . 
Хоть и фольклорны они, но ни СЛОВ 
не выкинешь, не заменишь — ук 
больно все личное. И даже на сохрё 
нившихся записях редких квартирных! 
концертов публика чаще молчит, 38° 
гипнотизированная поэтом. к 

Может, дело тут в том, что БШ 
Лачев никогда не стремился говор | 
общедоступное, сторонился по 80” 
Можности ерничества и поверхной" 
НОЙ социальности, Большинство ё0 
песен написано в жанре испо! 
бесконечно далеком, кстати, от 


казной исповедальности, вошед 


б Моду тогда, на волне пере 

ки. ФФектного разрыван 
На груди, которое каз 

лачеву безвкусицей — 


Ук 


"а 


Исповедь как-то не располагает к 
публичности. Цель ее — вычерпать 
до конца мутную воду своих сомне- 
ний. Своего одиночества и темной, 
запретной, порой языческой радости. 

Незадолго до смерти Башлачева 
поразила немота. Не физическая, а 
поэтическая. Он почти не писал и 
старался не выступать со старыми 
песнями. Последние два года (те са- 
мые, за которые он написал почти 
все свои вещи) Башлачев жил в та- 
ком нечеловеческом напряжении 

творческих сил, чувств, нер- 
вов, что истощение не 
могло не на- 


длится мгновение 
— жизнь многим доль- 
ше. Как и память о 
чуде. 
Памятники и музеи су- 
ществуют для того, 
чтобы фиксировать 
прошлое. Но челове- 
ческая жизнь в них 
не умещается. 
Тем не менее. «Я 
знаю, — говорил 
Башлачев, — 
душа начинает 
заново маяться на 
земле, как только о ее преды- 
дущей жизни все забыли. Души 
держит на небесах энергия памяти». 
Эта вот «энергия памяти» и есть, на- 
ступить. Он отдал слишком много верно, любовь. «Нет тех, кто не сто- 
и слишком быстро. Да и вообще ит любви», — поется в одной из луч- 
чудо не может длиться всегда, и ших его вещей. Действительно, таких 
тем более — стать профессией. Чу- людей нет. 


Александр 
Башлачев. 
Концерт 1988 г. 
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в 
Алексей Григорье 


«...Все может статься с челове- 
ком. Нынешний же пламенный юно- 
ша отскочил бы с Ужасом, если бы 
показали ему его же портрет в ста- 


На грядущая 
его не отдает 
ла милосерд- 
Ишется: здесь 


Фото Виктора Погонцева ў 


Эти жестокие строки о старост 
принадлежат Николаю Гоголю: А 

Гёте ввел в немецкий язык выр 
жение «Гретхенфраге». Имеется 
ВИДУ тот кардинальный, основ 
принципиальный вопрос, который! 
Дает Маргарита Фаусту: «Как об 
С твоею верой в Бога?». Фауст 
от ответа, ибо «в своем 


смутном» ради вечной молодости он 
готов продать дьяволу свою душу. А 
у Мефистофеля на любой случай го- 
това саркастическая усмешка. 
Классик писал «Фауста» не толь- 
ко о прошлом, но и о будущем, кото- 
рое для нас становится настоящим. 
83-летний нефтяной миллионер Мил- 
лер Куорлз из Техаса не желает уми- 
рать. «Не то чтобы я уж очень боялся 
смерти, — заявил он журналистам. — 
Но ни за что не хочется уступать ме- 
сто детям. Какой от них толк? Все 
они — хулиганы и развратники. А ок- 
ружающий мир так хорош, что у меня 
нет сил его покинуть...» 

На роль Мефистофеля новояв- 
ленный Фауст пригласил биотехноло- 
гическую фирму «Герон корпо- 
рейшн», для начала сделав взнос в 
50 тысяч долларов, чтобы, как сфор- 
мулировала английская газета «Сан- 
ди таймс», «купить себе дополни- 
тельный кусок жизни». 

Мечта жизнелюбивого старца из 
Техаса вполне может осуществиться. 
По мнению Майкла Фоссела, прези- 
дента Американской медицинской ас- 
социации по проблемам предотвра- 
щения старения, «мир сегодня нахо- 
дится перед столь же радикальными 
переменами, какие принесло людям 
землепашество: мы должны! гото- 
виться к жизни в обществе, где люди 
долго, очень долго не будут превра- 
щаться в стариков». 

Тут уж впору Маргарите задать 
свой вопрос из вопросов, коль скоро 
даже разговоры о’ вечной жизни на 

земле — богохульство, которое, с 
точки зрения религии, посильнее 
дарвиновской теории ‘происхождения 
Однако наука отвечает на этот 


демонстрируя «энзим (фермент) бес- 
смертия» — выделенную из ядра жи- 
вой клетки молекулу. Этому белко- 
вому веществу ученые-микробиологи 
приписывают ключевую роль в про- 
цессе старения человека, а также по- 
явления злокачественных образова- 
НИЙ. 

Упомянутая молекула была от- 
крыта в 1985 году американскими ис- 
следовательницами Кэрол Грайдер и 
Элизабет Блэкбёрн и получила на- 
именование «теломераза». Подобно 
«живой воде» из сказочного источни- 
ка, она как бы придает бессмертие 
некоторым клеткам в организме че- 
ловека. 

«Только зародыш имеет теломе- 
разу во всех своих клетках, — гово- 
рит микробиолог Джерри Шэй. — Од- 
нако незадолго до рождения челове- 
ка это вещество исчезает почти пол- 
ностью. Оно сохраняется лишь у 
мужчин в виде зародышевых клеток, 
образующихся в яичках, а кроме того, 
остается в организме взрослого че- 
ловека для выполнения нескольких 
функций: для обновления кожного 
покрова и тканей внутренних стенок 
кишечника, для нормального функци- 
онирования кровеобразующих клеток 
костного мозга». 

Все прочие клетки новорожденно- 
го сразу же вступают в процесс ста- 
рения, их регенерация прекращается 
— начинают тикать «часы жизни», 
генетически заведенные для каждого 
из нас. 

Как установили доктор Джерри. 
Шэй и`его коллеги, этот «хрономе 
помещается на окончаниях хром, 
сом: именно там расположены ты 
чекратно повторенные, тесно 
тые друг к другу фрагмент 


появления че- 


ют свое деле- 
ЧНЫЙ 


торые сразу же после 
ет начина 


ловека на св вол лето 
ние и распад, УТР я про- 
жизни» И ограничива 
«эликсир го пребывания 
должительность наше К 
в этом мире максимум 120 годами" Т 
доктору Джерри Шэю удалось, 
лабораторных условиях те 
удлинить окончания хромосом и те 
самым увеличить наполовину время 
существования клеток. Одновремен- 
но американские микробиологи ИС- 
следовали клетки детей, страдающих 
прогерией (синдром преждевремен- 
ного старения): обнаружено, что при 
таком заболевании окончания хромо- 
сом необычно сокращены, и, как 
следствие, кожа больных уже в юно- 
сти покрывается морщинами, проис- 
ходит обызвествление кровеносных 
сосудов и распад внутренних орга- 
нов. Фрэнси Герингер из ЮАР, стра- 
давший этой редкой болезнью, уже в 
17 лет выглядел глубоким стариком. 

В этом чудовищном недуге, в 
свою очередь, мелькает злобная ух- 
мылка Мефистофеля, дающая по- 
Нять, сколь длинен, а вернее, беско- 
нечен путь генетики к неизменной 
ки. А подлинном долго- 
сложный процесс, — керанительно. 
Шэй в инте Е арии жерри 

рвью немецкому журналу 
«Шпигель». — И вряд ли можно об 

ъ- 

ЯСНИТЬ все его аспекты лишь сокра 

‘цением окончания хромосом. но Е 

онкологии результаты наших иссле- 


медикаментами, осуществится _ у 
гая мечта человека: победа над р 
КОМ». 

И все-таки ожидаемая продол расту 
тельность ЖИЗНИ человека, равн щин, п 
сегодня максимум 120 годам, — с ками в 
гласитесь, немалый срок. И средняя, Е 
продолжительность в 80 лет, дости: р а. 
нутая в Японии, и прогноз насчет к р Е 
го, что к 2000 году этот показатель 7 Н, 
США составит 77 лет, и немецкая ВЕ 91 
статистика, сообщающая, что уже! соту 
годня мужчины в Германии живутв рокале 
среднем 73 года, а женщины 79 лет вызыв: 
— все это поводы для оптимизма сегодн 
Достаточно сказать, что в Германии Впр 
всего за одно столетие (1871-1971) | характ 
несмотря на две ужасающие войны, от усл 
средняя продолжительность жизни Япониї 
выросла почти вдвое — с 37 д0 14 ностью 
лет. А сегодня на 80 миллионов Ж | такие ‹ 
телей ФРГ приходится 61 тысячаче даи С 
ловек старше 95 лет. Среди неме тель р 
ких долгожителей — самая пожилай 38 год: 
в мире практикующая женщина-вра\ | орону 
97-летняя Маргарете Штейнбах, 6% никави 
мый старый садовник, активно зан данной 
мающийся любимым делом 10 Ие 
летний Георг Бредтшнейдер, полно р. ти 
стью сохранивший в 102 года ясно до 50 
Ума и творческие способности ПИС И 
тель Эрнст Юнгер. 29 тена 

Ну а в Японии проживает оф щество 
ально! зарегистрированный Стаі первоб 
шина рода людского 119-летний © турах. 
гецио Идзуми. расцве 
раны об ожидаемой Сред в анти“ 
К тельности жизни в 60 возникг 

ссии (по некоторым И геронто 


никам, она составляет 70 лет 
ИНЫМ — значительно меньше) Н 
Кя огорчать. Но, во-первых, 8° 
тельно менятся, «лринананеј 

в худшую сторону. 


лмизма, 
зрмании 
1-1971), 
ВОЙНЫ, 
‚ ЖИЗНИ 
7 до 12 
нов ЖИ: 
сяча че 


вторых... Обратите внимание, как 
изменилось у нас отношение к воз- 
расту человека, в особенности жен- 
Щин, по сравнению, скажем, с оцен- 
ками в русской классической литера- 
туре. 

Вспомните: «А, кстати: Ларина 
проста, Но очень милая старушка...» 

А ведь пушкинской «старушке Ла- 
риной» не было и сорока. По страни- 
цам Тургенева, Толстого, Достоев- 
ского бродят пятидесяти- и даже со- 
рокалетние «старухи» и «старики», 
вызывая некоторое недоумение у нас 
сегодняшних. 

Впрочем, подобные переоценки 
характерны для истории. Все зависит 
от условий жизни человека. Кроме 
Японии с ее средней продолжитель- 
ностью жизни в 80 лет существуют 
такие страны, как Афганистан, Уган- 
да и Сьерра-Леоне, где такой показа- 
тель равен соответственно 45, 41 и 
38 годам. Ученые считают, что, когда 
он опускается до рубежа 18 пет, воз- 
никает угроза полного исчезновения 
данной популяции. 

Исследования останков 173 чело- 
век каменного века показали, что 
лишь троим из них удалось дожить 
до 50 лет. По всей вероятности, 
именно этим объясняется культ по- 
жилых людей, су- 
ществовавший в 

первобытных куль- 
турах. Подлинного 
расцвета он достиг 
в античности, когда 
возникло явление 
геронтократии (гос- 
подства стариков), 
когда советы ста- 
рейшин управляли 
жизнью Эфеса, Кри- 


та, Коринфа и других древнегрече- 
ских городов и областей. Великий 
философ-идеалист Платон (427-347 
ГГ. ДО н.э.) в своем труде «Государст- 
во» писал, что лишь по достижении 
50-летнего возраста человек «в со- 
стоянии понять истину» и, следова- 
тельно, руководить обществом. Он 
делил общество на три класса = ре“ 
месленников, воинов и философов, 

причем для потребляющих классов 

— воинов и мыслителей, достигших 

сакраментального полувекового ру- 

бежа, Платон предлагал ‘отменить 

частную собственность и семью... 

Эти постулаты были видоизмене- 
ны в Древнем Риме, где старшие по- 
прежнему сохраняли главенство и 
непререкаемый авторитет в семье, 
однако полностью уступили молодым 
императорам и полководцам в уп- 
равлении государством. Это про- 
изошло отнюдь не без борьбы, о чем 
выразительно сказано в трактате вы- 
дающегося оратора, политического 
деятеля, адвоката и писателя Марка 
Туллия Цицерона (106-43 гг. до н.э.) 
«О старости»: «Государства всегда 
разрушаются молодежью, спасают 
же и восстанавливают их пожилые 
люди». И еще: «Самым печальным 
для пожилого возраста мне пред- 
ставляется ощуще- 
ние человеком  то- 
го, как ненавидят 
его на этом отрезке 
жизненного — пути 
молодые люди». 
Подобное же от- 
ношение к почтен- 
ной старости ощу- 
щалось и в сред- 
ние века. «Кто же. 
этот зверь, стра 


в 
давал 5 
нюрнбергский м 
пожник Ганс Сакс. 
со знанием дела, 


ейстерзингер и са 
И отвечал, причем 
ибо сам дожил до 


еменам во3з- 

мафусаилова по тем 8р И Ста 
-1576): «Это бед 

раста (1494 ено все его доб- 
рик, у которого украден ДдОВОЛЬСТ- 
ро, кто лишен радостей и у, Е 
вий жизни и кого уже долгие год 
терзает дряхлость». 
Для многих развитых стран мира 
уже сегодня характерна резко ме- 
няющаяся возрастная пирамида на- 
селения. Сокращается рождаемость, 
и в то же время заметно увеличива- 
ется ожидаемая продолжительность 
жизни — в обществе становится все 
больше пожилых людей, причем по- 
нятие «старость» отодвигается все 
дальше и дальше. 
Но пока старение) человеческого 
организма, у кого-то раньше, у кого- 
то позже, происходит по известной 
схеме: теряет свою эластичность 
Хрусталик глазного яблока и лопают- 
Ся кровеносные капилляры за сет- 
чаткой — зрение лишается былой 
восприимчивости К свету; к 90 годам 
Головной мозг весит на 10 процентов 
меньше, чем в 20-летнем возрасте, а 
объем легких сокращается на 40 
процентов; после 35 лет прекраща- 
ется обновление костных клеток И 
скелет человека постепенно ЕВ 
вится более хрупким; то же И. 
дити с кровеносными сосудами т 5 
их обызвествления, Походка ай а 
вится семенящей, неуверенној Зе, 
на сутулится, волосы редеют а Ҳ 
ляются глубокие морщины, наступа а 
беспомощность. А стареть так не ЗЫ 


к Совершенно 


екий человек в свои шест, 
сят лет чувствовал себя век 


не 
год приносил ему новые болезни › 


на 


особенно тяжелым оказался год ех 
шестидесятипятилетия, когда он упа, 


везло человеку, о котором идет здес 
речь, лишь в одном. У него был пре 
красный любящий сын, что, соглас 


тесь, тоже случается не так уж ред ЦИТ 
Но вот то, что этот сын изготовил ле» кла 
карство, которое спасло отца, — эт | 
такая редкость, какой не бывало!нив| нов 
одной, даже самой замысловатой Е. 
сказке. Й 225 
Однако такое случилось на самом ел 
деле — отец стал получать лекарст как 
ва, приготовленные сыном, и № РЕА, 
только выздоровел, но и всем № т 
Удивление заметно помолодел. Се е 
час, в свои восемьдесят с лишним ни 
лет, он бегает на ‘стадионе, работае печ 
на даче, а при случае не отказывае стр 
себе в удовольствии заглядеться в. кро! 
симпатичную женщину. 1 про 
О том, как редкостный сын ПОМОЙ лов 
своей маме, расскажем чуть позже. \ | 
А сейчас представим. сына: ДОС. под 
Тор медицинских наук, професбой | жем 
вице-президент Российского геронтб°_ или 
логического общества, го мен 
санкт-петербургского Института 0 пок: 
аим И геронтологии Владим 5 
Еа ‚время учебы в Воени ни. 
ской полі 


академии он и его @ 
слав Морозов серь 
учением влияния ПП” 
прошл мунитет человека. С 1% 
‘За о более четверти века 
друзей время стараниями 
‘ РУЗей, а также их коллег был 


КУрсник Вяче 
занялись из 
дов на им 


* 


"Новый класс ле 


Стив Шенкман 


ЛАБ ЛЕГИ ОТЕ 
СТАРОСТИ 


цитамедины и на их основе новый 
класс пищевых добавок — цитамины. 
В основе цитамединов и цитами- 
нов — экстракты органов и тканей 
сельскохозяйственных животных. Те- 
лят, например, или поросят. При об- 
работке из этих органов и тканей вы- 
деляются структуры, не обладающие, 
как формулируют ученые, видовой 
специфичностью. Но зато имеющие 
тканевую специфичность. Попросту 
говоря, структурные элементы пече- 
ни молодого бычка не отторгаются 
печенью человека. Те же свойства у 
структур мозга, вилочковой железы, 
кровеносных сосудов, почек и всех 
прочих органов рогатого скота и че- 
ловека. 

Не знаю, может быть, есть у нас 
подобные тканевые аналогии, ска- 
жем, с собаками, козлами, баранами 
или даже ослами. Возможно, со вре- 
менем эти вопросы прояснятся: Но 
пока констатируем: наши ткани во 
многом аналогичны; тканям крупного 
рогатого скота. 

Для цитамединов и цитаминов ис- 
пользуют ткани молодых здоровых 
животных. Внедрившись в постарев- 
шие и поврежденные ткани соответ- 
ствующих человеческих органов, мо- 
лодые бычьи клетки, по сути дела, 

сменяют мотслужившие свой срок 


Эта ситуация достойна научно- 
фантастического романа. Еще не так 
давно ни один серьезный ученый не 
стал бы ее даже обсуждать. Сейчас, 
после многолетних успешных опытов 
на лабораторных животных и после 
использования новых препаратов в 
клинической практике, фантастика 
стала реальностью. 

Продолжительность жизни мы- 
шей, крыс и мух-дрозофил, прошед- 
ших курс лечения по методу Хавин- 
сона — Морозова, возросла на 30 
процентов, если прием препаратов 
начался в молодом возрасте, и на 25 
процентов при начале лечения в 
зрелом возрасте. 

Проследить продолжительность 
жизни человека, получающего цита- 
медины или цитамины, невозможно 
по вполне понятным причинам. Но 
биологический возраст этих людей, 
проверенный с помощью самых со- 
временных методик, показал, что ор- 
ганизм под влиянием новых препара- 
тов остается молодым вплоть до 50 
паспортных лет и зрелым — до 80. И 
только позднее начинают проявлять- 
ся процессы инволюции. А всего же, 
по расчетам ученых, человек с по- 
мощью цитамединов и цитаминов 
должен жить не менее 100-110 лет, 
то есть практически до пределов ви- 
довой продолжительности жизни 


ающих эти 
Примеров, ПОТ РЖА Е огу со- 
ко угодно: Ям 
данные, сколь 
о визуальны 
спаться на чист г 
и Института биор 
ления. Сотрудник ых я 
нтологии, котор 
гуляции и геро те 
- а подбор подтянуть", 
видел, все как н ем. Сам 
"бодрые, пышущие здорова 
 Хавинсон, с которым я имел А27 а 
интересную беседу, в СВОИ Р 
смотрится абсолютно здоровым 
летним человеком. История его отца 
тоже впечатляет. 

К нам в редакцию заходит дама, 
которой посчастливилось пройти курс 
приема} цитамединов. Ей 70 лет, но 
по виду больше 55 не дашь. Здо- 
ровье, по ее словам, отменное. 

Впрочем, я надеюсь, что среди 
наших читателей в скором времени 
таких счастливцев будет немало. Но 
об этом речь впереди. 

А пока расскажу о цитаминах, 
иначе говоря, пищевых добавках, 
созданных на основе цитамединов, 
которые уже производятся и ждут 
своих потребителей. Таких цитами- 
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випо, оказываются нарушенными в 
большей или меньшей степени. 
Особенность цитаминов Хавинсо- 
на и Морозова еще и в том, что они 
практически стопроцентно усваива- 
ются организмом. В отличие от мно- 
гих других пищевых добавок, обо- 
лочка капсул и таблеток цитаминов 
не растворяется в кислой среде же- 
лудка, а разрушается лишь в тонком 
кишечнике, где цитамины и всасыва- 
ются в кровь с точным попаданием в 
соответствующие органы и ткани. 

Упаковки цитаминов содержат по 

20 таблеток или капсул. Принимать 
рекомендуется по две таблетки или 
капсулы в день в течение 10-15 дней. 
При запущенной форме заболевания 
— до 6-9 в день. 

Конечно, полезен прием даже од- 
ного вида цитаминов. Но наибольшая 
эффективность наблюдается при 
комплексном использовании различ- 
ных цитаминов. Скажем, при нару- 
шении функций пищеварительной си- 
стемы рекомендуется такая схема 
последовательного приема: курс вен- 
трамина, потом курс панкрамина, по- 
том гепатамин, тимусамин и, нако- 
нец, вазаламин- Спустя 3-4 месяца 
курс можно повторить. > 

Для улучшения функций сердеч- 
но-сосудистой системы курс такои: 
корамин, вазаламин, гепатамин, ти- 
мусамин. р 

Для улучшения функций ЦНС: це- 
ребрамин, вазаламин, тимусамин, 
эпифамин, гепатамин. У 

Для улучшения функций дыха- 
тельной системы: бронхаламин, ва- 
заламин, тимусамин, гепатамин, су- 
пренамин. 5 $ 

Для улучшения функций мочепо- 
| ловой системы у мужчин: простала- 
‘мин, тесталамин, ренисамин, тиму- 
самин, вазаламин. д 

_ Для ‘улучшения функций мочепо- 


формацию о цитаминах 


повой системы у женщин: овариамин, 
ренисамин, тимусамин, вазаламин: 
Для улучшения функции зрения: 
офталамин, церебрамин, вазаламин, 
тимусамин, эпифамин: 
Здесь уместно сказать, что, мать 
В.Х. Хавинсона в свое. время: катаст- 
рофически слепла. Вылечить бе, ка- 
залось, было невозможно: тяжелое 
поражение сетчатки. Сейчас со, зре- 
нием у нее всев полном порядке. 
Для улучшения функций эндок- 
ринной системы: 
эпифамин, тимусамин; 
эпифамин, тимусамин, тирамин; 
эпифамин, тимусамин, супрена- 
мин. 
Для коррекции климактерических 


СОСТОЯНИЙ у женщин: овариамин, 
эпифамин, вазаламин, тимусамин, 
гепатамин. 


Для коррекции климактерических 


состояний У мужчин: тесталамин, 
эпифамин, вазаламин, тимусамин, 
гепатамин. 


Для улучшения функций иммун- 
ной системы: тимусамин, эпифамин, 
гепатамин, супренамин. 

Для улучшения функционирова- 
ния опорно-двигательного аппарата: 
хондрамин, вазаламин, тимусамин. 

Для коррекции состояний после 
лучевой и химиотерапии, длительно- 
го воздействия ионизирующего излу- 
чения, психоэмоционального стрес- 
са: тимусамин, эпифамин, гепатамин: 

Все цитамины. запатентованы. 
Они производятся в России, Бельгии, 
Германии и Польше по рецептам, 
технологии и из исходных материа- 
лов санкт-петербургского Института 
биорегуляции и геронтологии. Цена 
одной упаковки не превышает 15 
долларов. 3 ) . 

Честно говоря, мне не хотелось, 
бы, чтобы читатели восприняли! Н- 
в кач 


может больше, 
меньше. Многое 


3: 
используемых до. 
лекарства, но при соответствующем 


приеме (скажем, по три таблетки о 
раза в день) цитамины воздействую 
уже подобно лекарственным препа- 
ратам из класса цитамединов: 

Преимущество цитаминов — в 

свободе выбора. Если у человека нет 
возможности приобрести несколько 
упаковок для полного курса лечения 
(или профилактики), то польза, несо- 
мненно, будет и от ограниченного ис- 
пользования препарата. Эффектив- 
ность возрастает по мере увеличе- 
ния набора цитаминов и их доз. 

С полной уверенностью можно 
сказать, что вреда от цитаминов нет 
и быть не может, поскольку внедряе- 
мые в организм молодые клетки — 
той же природы, что и «родные», но 
поврежденные. В многочисленных эк- 
спериментах, а также в имеющейся 
солидной клинической практике дос- 
товерно установлено, что ни цитами- 
ны, ни цитамедины побочного воз 
действия на организм не производят к 


Цитамины и цит 
амедины уже 
шли за пределы России. ы 
скую практику зај 


США, например, отчаянно бо 
против появления импортных | 
карств на своем рынке). Но здрав; 
смысл, уверен, возобладает. А за н 
бежные ученые отнеслись к препара 
там из Санкт-Петербурга с огромны, 
интересом. «В ХХ! веке люди буду 
лечиться цитаминами и цитамедина | 
ми», — писала одна из ведущих бру | 
танских газет. в 
В беседе с Владимиром Хавинсо і 
ном я спросил: | 
— Вы не опасаетесь, что’ вашу 
препараты, благодаря своей эффек 
тивности, демобилизуют людей: за. 
чем заниматься физкультурой, Ба 
прягаться, соблюдая здоровый обра» 
жизни, ограничивать себя в чрезмер | 
ном питании, отказываться от вред 
ных для организма привычек, если. 
цитамины и цитамедины и так’обес | 
печат крепкое здоровье и надежное" 
долголетие? Д 
— Нет, этого я не боюсь. Человек 

не может быть здоров, не прилага 
для этого усилий. Если кто-то кури" 
имеет чрезмерный вес, пьет без 
ры, мало двигается, если он ве” 
всем недоволен, завистлив и мраче 
то цитамины его вряд ли спасут. МО 
А риме выкарабкался № 
с 5 мы нашим препара 
нального еа 22 бега, раа 
ия, настроенности 56 
выздоровление, Я и сам стараю 
Вести здоровый образ жизни. А ПР 
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надежн® 


ь. Челов 


Светлана Казакова 


Подсчитано, что за два-три года 
человек съедает 15-20 тонн твердой 
пищи. Это огромная нагрузка для зу- 
бов. Неудивительно, что редко кто в 
течение жизни не обращается к сто- 
матологу. 


Фото Юрия Простякова 


Мой собеседник — один из’ луч- 
ших практикующих стоматологов Рос- 
сии, автор нескольких научных книг, 
руководитель единственного в Рос- 
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сии «Центра пародонтологии» при 
Центральном научно-исследова- 
тельском институте стоматологии 
(ЦНИИС), доктор медицинских наук 
Александр Иванович Грудянов. 

— Считается, что у наших пред- 
ков зубы портились меньше. Так 
ли это? 

— Я могу сказать только, что 
раньше продолжительность жизни 

была гораздо меньше — люди едва 
дотягивали до тридцати. Сейчас и у 
нас в тридцать лет зубы неплохие. 
При исследовании забальзамирован- 
ных мумий выяснилось, что заболе- 
вание пародонта было известно за 
4000 лет до нашей эры. Уже в то 
время люди придавали большое зна- 
чение гигиене полости рта. При рас- 
копках гробниц были обнаружены зо- 
лотые зубочистки, а знаменитый еги- 
петский папирус Эберса подробно 
описывает лечение болезней десен с 
помощью лекарств и массажа. Ки- 
тайцы за 1500 лет до нашей эры 
впервые применили деревянную зу- 
бочистку и зубную щетку. Древние 
финикийцы для фиксирования рас- 
шатавшихся зубов использовали зо- 
лотые шины. Древнеримские врачи 
рекомендовали для лечения паро- 
донта жевать незрелые яблоки и 
груши, а арабские врачи — употреб- 
лять опий, розовое масло и мед. 
Первые бормашины 
около двухсот лет назад и при- 
водились в движение с помощью 
ножного привода. Пациенты му- 
чились страшно, но зато 
пломбы были только металли- 
ческими и стояли по 50 лет. 
Утверждение, что раньше зубы 
портились меньше, на МОЙ 
взгляд, ошибочно. 
— Многие не 
придают большого 
значения уходу за зубами, 


появились % 


не обращаются вовремя к зубно 
врачу. 4 


— Такое отношение к зубам гово. 
рит о невежестве. Зачем, мол, лечить 


зуб, лучше вырву — и нет проблем, 
Это приводит к тому, что с возрастом 
люди лишаются зубов из-за собст: 
венной небрежности, и в конце кон- 
цов врач может предложить им толь- 
ко съемный протез. 

— Нужно ли депульпировать 
зубы перед протезированием или 
это желание врачей дополнитель- 
но подзаработать? 

— Под металлокерамику зубы об- 
тачивают сильно, и неизвестно, как 
они будут вести себя, если сохранить 
живой нерв, поэтому я считаю, что 
депульпирование — наиболее гуман- 
ный подход к пациенту. Однако в 
этом случае многое зависит от уме- 
ния и опыта стоматолога. После того 
как нерв удален, зубы ничего не чув- 
ствуют, и если врач плохо их зале- 
чил, то от обычного кариеса они мо- 
гут сгнить под коронкой. 

— Чем отличаются отечествен- 
ные методы лечения болезней па- 
родонта от зарубежных? 

— Прежде чем ответить на этот 
вопрос, я немного расскажу об этих 
болезнях. Пародонт — это комплекс 
тканей, которые окружают зуб и 
обеспечивают его фикса- 

цию в челюстно-лицевой 
кости. Раньше все 60- 
лезни пародонта называ- 
лись одним словом — па- 
родонтоз. Это неправиль- 
но. Пародонтоз — редкая патоло- 
гия, это атрофически-дистрофи- 
ческий процесс, при котором про? р 
грессирует равномерная убыль 
всех тканей пародонта. А Нг 


болеваниями пародон 
ются гингивит и пародо 
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две последовательные стадии вос- 

м го палительного процесса, вызванные 

п о одной причиной — микробами. На 

Ан Западе их редко лечат. Там предпо- 

та читают удалить такой зуб и потом 
БОМ протезировать. 

Собст- — Казалось бы, прекрасные 
це кон- инструменты, с лекарствами: про- 
толь: блем нет — почему бы не лечить? 

— Все дело в концепции платной 
ровать медицины. При пародонтите намного 
ем или легче и выгоднее удалить поражен- 
нитель- ные зубы, чем лечить. Ведь для спа- 

сения этих зубов приходится проде- 
убы об- пать несколько сложных хирургиче- 
тно, как ских операций, вылечить весь кари- 
хранить ес, шинировать зубы, провести лече- 
гаю, что ние антибиотиками. И в конце такого 
е гуман- лечения результат не всегда бывает 
днако в положительным: люди разные, слож- 
- от уме- но предугадать, какова будет реак- 
›сле того ция организма на лечение. А на За- 
о не чув- паде врач отвечает деньгами перед 
их зале- пациентом и должен дать гарантию 
а они мо- своим услугам. Если появятся осло- 
жнения — от суда не отвертишься. Я 
›чествен- ’ же уверен, что всегда лучше сохра- 
эзней па- ’ нить зуб, пусть он будет неполноцен- 
‚ — ный, но все-таки свой. 
› на этот | — Вам удается вылечить паро- 
у об этих донтит? 

комплекс — Все зависит от стадии заболе- 
т зуб и вания. Первый признак — кровотече- 
го фикса- ние из десен при чистке: зубов, так 
о-лицевой называемая «розовая щетка». Паро- 

все 60- донтит — болезнь грязного. рта. Как 
‚ называ- ни странно, большинство людей не 
т па- умеют чистить зубы. Если не соблю- 


| дать определенные правила, можно 
| хоть десять раз в день чистить зубы 
| — толку все равно небудет. Главное 
| — очистить зубы! от микробного на- 
‘лета. Его нужно’ снять идеально, а 
_ для этого необходимо как минимум 

цать раз пройтись щеткой по од- 
рхности, обрабатывая зубы 
ие трех минут, затем прора- 


ботать все межзубные промежутки, 
где скапливается 70% всех микробов. 
Если микробы вовремя не уничто- 
жить, они начинают размножаться и 
выделять токсичные вещества, а на- 
ша слюна — мощнейший защитный 
фактор — перестает их нейтрализо- 
вывать. Яды повреждают ткани, со- 
суды расширяются, приток крови 
усиливается — вот откуда появляет- 
ся «розовая щетка». Если где-то от= 
ложился зубной камень, которого под 
десной может быть не видно, то’ для 
микробов наступает рай — зубной 
щеткой их не достать. Если сразу об- 
ратиться к врачу, никаких проблем не 
возникнет. Но многие в этом случае 
меняют щетку на более мягкую или 
вообще перестают чистить зубы и 
переходят на мягкую пищу, лишая 
зубы тренировки. Процесс углубля- 
ется, и кость зубов начинает поти- 
хоньку разрушаться. Постепенно 
кость рассасывается, зубы начинают 
разъезжаться, удлиняться, обнажа- 
ются шейки зубов. И на этой стадии 
процесс можно приостановить, а 
полное излечение зависит от инди- 
видуальных особенностей пациента. 

— Помогают ли в лечении па- 
родонта народные средства? 

— Многие фармацевтические - 
препараты созданы на травяной ос- 
нове. Нет ни одного растения, кото- 
рое не содержало бы в себе фитон- 
цидов, антибактериальных и вяжу- 
щих веществ. При воспалительных 
изменениях самые распространен- 
ные средства — дубовая кора, шал- 
фей, облепиховое масло. Я не про- 
тив этих средств, но — после актив- 
ного лечения у стоматолога и при хо- 
рошей гигиене полости рта, а также. 
для профилактики. Травы — сильные _ 
антисептики, но они не способ 
проникать глубоко в ткани. 

— Расскажите о но : 


ратах для лечения болезней 
пародонта. 


— Прежде всего 
стоит назвать «кор- 
содил» — эффек- 
тивный антисеп- 
тик для введе- 
у 47” ния в карманы зу- 
\№ бов. Очень популяр- 
ны сейчас «дентасол» 
и «листерин». Есть и 
хорошие отечествен- 
ные препараты, например «сан- 
гвинарин» и «сангвиритрин». 

— Как вы оцениваете отечест- 
венное стоматологическое обору- 
дование? 

— Стоматологу, так же как, к при- 
меру, и ювелиру, нужно точное обо- 
рудование. А у нас производство — 
полметра туда, полметра сюда. Это 

касается не только инструментов, но 
и лекарственных препаратов. Форму- 
ла замечательная, придраться не к 
чему, а как выпустят в свет — рабо- 
тать невозможно, потому что при из- 

готовлении лекарств нарушается тех- 

нология. Приходится либо закупать 
западные производственные линии, 
либо, как только появилась новая 
идея, воплощать ее с помощью зару- 
бежных фармацевтических предпри- 


ятий. 
— Какие изменения произошли 


в российской стоматологии за по- 
следние годы? 

— Как только открылись границы 
и появилась возможность массовых 
закупок зарубежного оборудования и 
материалов, сразу же переоснасти- 
лись все лечебные учреждения. Сей- 
час западные новинки попадают во 
многие российские клиники очень 
быстро. Допустим, парапульпарные 
штифты, о существовании которых 
мы не знали, но догадывались, что 
они должны быть. Делали их вручную 
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х 


из ортодонтической проволоки, а 
из серебра или золота, как сейча 


при производственном способе. Все Ві 
делали кустарно, но на совесть — ви 
мои штифты по 20 лет стоят. Когда и 
появились современные установки, С 
при прекрасных мануальных навыках о 
наших специалистов (а они у наших М9 
врачей всегда были сильнее) резуль- пе 
тат не заставил себя ждать. 
— Как влияют нервные стрессы ст 
на состояние зубов? ру 
— Самым неблагоприятным об- я 
разом. Бывает, лечение идет пре- Е: 
красно, а через месяц пациент при- | 
ходит — не узнаешь. Оказывается, Ва 
похоронил родственника. Нервный с 
стресс подействовал на общее со- 3 
стояние организма; а это сразу ска- 
зывается на течении любого хрони- го, 
ческого заболевания, в данном слу- 97: 
чае — на состоянии пародонта: ес 
— Какие витамины. способст- ги 
вуют сохранению зубов? вре 
— После 25 лет зубы перестают пег 
удерживать кальций: Поэтому в дет- род 
стве важно употреблять пищу, бога- вит 
тую этим веществом — молоко, тво- дае 
рог, сыр. Сыр, между прочим, не ме- про 
няет кислотность и действует как ние 
очень хороший антикариозный пре- 
парат. Витамин С является катализа- ван 
тором обменных процессов. Его мно- 
го в лимонах и яблоках. Яблоки же- тые 
лательно есть недозрелые. А в сред- пуст 
ней полосе России полный запас ви- тем 
тамина С люди получают из обыкно- ная. 
венной картошки. В прежние времена эма, 
цингу лечили сырым картофелем. все» 
Необходимы для поддержания хоро? а к 
а 


шего состояния зубов витамины — 
группы В, а также витамины АиЕ 
— Как нужно питаться, ‘ 
сохранить зубы здоровыми И КР? 
сивыми? 
— Зубы рассчитаны н 
большие механические 


зается, 
2рвный 
ее со- 
зу ска- 
хрони- 
м слу- 
Б 

собст- 


естают 
в дет- 
г, бога- 
ко, тво- 
не ме- 
ет как 
ий пре- 
тализа- 


Стоматологи всегда рекомендуют. 
употреблять сырые овощи и фрукты. 
Нас беспокоит не столько дефицит 
витаминов, сколько недогрузка жева- 
тельного аппарата, отчего он быстро 
стареет. Беда нашей цивилизации — 
сладкая и мягкая пища. Она забивает 
межзубные промежутки, разрушая 
пародонт и зубы. 

— Помогают ли улучшить со- 
стояние зубов широко реклами- 
руемые жевательные резинки? 

— Наша слюна имеет буферную 
емкость — растворяет кислоту и га- 
сит кислотные пики. Слюна и без же- 
вательной резинки прекрасно вос- 
станавливает кислотно-щелочной 
баланс. Единственная польза от 

«жвачки» — свежий запах. Кроме то- 
го, дополнительная нагрузка на ткани 
зубов полезна только в том случае, 
если нет патологии пародонта. А ес- 
ли она есть, жевательная резинка 
вредна, ведь фиксация зубов ослаб- 
лена и даже при средней степени па- 
родонтоза излишняя нагрузка стано- 
вится непереносима: вместо ожи- 
даемого усиления кровообращения 
происходит спазм сосудов и состоя- 
ние больного ухудшается. 

— Рекомендуете ли вы отбели- 
вание зубов? 

— Если у кого-то от природы жел- 
тые или даже темные зубы — 
пусть радуется! Потому что 
темная эмаль самая проч- 
ная. Люди с бело-голубой 
эмалью страдают больше 
всех: кариес, хрупкость зу- 
бов и т.д. Бело-голубая 
эмаль не счастье, а на- 
казание. Но иногда зу- 
бы темнеют от внеш- 

них факторов. 


еременности женщина 
инимала тетрациклин, 


вены 


то у ребенка будут желтые зубы, При 
заболевании флюоросом (повышен- 
ное содержание фтора в пище, в 
почве, в воде и т.д.) зубы имеют ко- 
ричневый или желтый оттенок. При 
флюоросе врачи отбеливают зубы 
механическим путем. Однако эф- 
фект, достигаемый таким способом; 
недолговечен, если люди продолжа- 
ют поглощать фтор, поскольку при- 
чина потемнения зубов не устраняет- 
ся. Что же касается химического от- 
беливания, могу сказать, что это 
вещь вредная, в первую очередь для 
мягких тканей: десен, языка и т.д. Во 
все отбеливающие препараты ингри- 
диентом входит перикись водорода и 
при непрофессиональном подходе 
можно получить сильнейший ожог. 
Также не стоит забывать, что после 
25 лет наши зубы в силу естествен- 
ных причин темнеют и тускнеют. Не 
нужно комплексовать и расстраи- 
ваться по этому поводу. Смешно, ко- 
гда голливудские звезды в 70 лет 
ставят себе металлокерамику с голу- 
бым отливом и становятся похожи на 
этаких стареньких вампиров. 

— Не фантазия ли это — сохра- 
нить все тридцать два зуба на всю 
жизнь? 

— Все зависит от индивидуаль- 
ных особенностей человека: крепо- 
сти эмали, защитных компо- 
нентов слюны и степени 
минерализации зубов. 
Есть, конечно, счаст- 
ливчики, которые со- 
храняют все зубы 
до конца жизни. А 

остальным дам та- 
кие советы: мень- 
ше нервничайте, 
правильно питай- 
тесь и ухаживайте 


Стус от КОИ 
ТО ДЕЛАТЬ? 


Фото Владимира. 


Чаще всего опухают нижние части 


Ног — стопы и лодыжки. Такая лока- 
лизация вызвана естественной при- 
чиной — земным притяжением. 


При отеке в тканях накапливается 


жидкость. Избыток жидкости легко 
определяется. Если сильно нажать 


пальцем на отекшую область, то на 
этом месте после того, как вы убере- 
те палец, некоторое время сохраня- 
ется углубление. 

Часто причиной отека бывают за- 
болевания вен (хронический или ост- 
рый тромбофлебит, варикозное рас- 
ширение подкожных вен, флебо- 
тромбоз). Из-за этих заболеваний на- 
рушается отток крови от стоп лоды- 
жек, повышается внутрикапиллярное 
давление. 

Отек развивается на больной но- 
ге. Часто ему предшествует появле- 
ние боли. При остром тромбофлеби- 
те в пораженной области может по- 
краснеть кожа. 

К отеку в области голеностопного 
сустава также может привести нако- 
пление жидкости в тканях в резуль- 
тате сердечной недостаточности. 
При серьезных заболеваниях легких, 
например при тяжелом течении 
бронхиальной астмы, сердце также 
не может эффективно работать, 
кровь застаивается, повышается ве- 
нозное давление, что приводит к оте- 
кам, в том числе и лодыжек. Нередко 
отеки могут быть вызваны заболева- 
ниями почек и даже печени. При за- 
болеваниях печени жидкость обычно 
сначала накапливается в области 
живота (асцит), позже появляются 
отеки и на ногах. 

Если отеки обусловлены заболе- 
ваниями внутренних органов, необ- 
ходима консультация врача, однако 

‘некоторые меры вы можете принять 


меньшить задержку жидкости и 
: погают бессолевая диета и 


снижение потребления Жидкости. 

Если у вас отекли НОГИ, МОЖНО 
полежать, подложив под голени одну- 
две подушки, чтобы ноги были выше 
сердца, но не кладите подушки толь- 
ко под колени: 

Тем, у кого отекают ноги, не стоит 
носить гольфы или чулки с резинка- 
МИ. 

Не сидите и не стойте подолгу; 
Если уж вам приходится длительное 
время находиться в одном из этих 
положений, время от времени давай- 
те работу мышцам: голени, двигая 
стопами и пальцами ног. Полезно 
также носить специальные лечебные 
эластичные чулки или колготки, кото- 
рые помогают уменьшить отек. 

При появлении отеков обязатель- 
но проконсультируйтесь с врачом. 
Врач проведет тщательное обследо- 
вание, в том числе сердца и легких, а 
также ног, возьмет анализы крови 
для проверки работы почек и печени 
и определения содержания белка. В 
случае необходимости могут быть 
прописаны диуретики (мочегонные 
средства). Они действенны, но име- 
ют и некоторые побочные эффекты. 
Например, вымывание из организма 
калия, необходимого для нормальной 
работы сердца. Поэтому, принимая 
диуретики, добавляйте в свой рацион 
продукты, богатые калием (абрикосы, 
курагу, тыкву, кабачки, арбузы, ябло- 
ки, изюм, молоко). 

Отек ноги может быть вызван и 
травмой голеностопного сустава. 
Степень опухания в этом случае не 
указывает на тяжесть повреждения. 
Нога может сильно опухнуть и при 
растяжении, и при разрыве! связок, и 
при переломе. 

При переломе костей голеностоп- 
ного сустава нога опухает мень 
чем при растяжении связок. : Е 
жение или разрыв связок, как прави- _ 
ло, сопровождается кровоизлиянием _ 


в окружающие ткани, из-за чего кожа 
в этом месте становится сине-чер- 
НОЙ. 

Если перелома нет, то наклады- 
вать гипс не требуется. Но лечение 
следует начать сразу — обеспечить 
неподвижность сустава, приклады- 
вать лед и т.п. При легком поврежде- 
нии связок этого бывает достаточно. 
Однако если через 1-2 дня улучше- 
ния не наступает, следует показаться 
врачу. 

Чтобы определить тип поврежде- 
ния, врач проверит подвижность ноги 
в голеностопном суставе, а также 

может порекомендовать рентгенов- 
ское обследование. Если перелома 
нет или есть неопасный перелом без 
смещения, вам, вероятно, предложат 
продолжать домашнее лечение. При 
других переломах необходимо нало- 
жить гипсовую повязку. 

Травмированную ногу надо дер- 
жать приподнятой. Сразу приложите 
к травмированной области лед, за- 
вернутый в полотенце и полиэтиле- 
новый пакет, и оставьте его по край- 
ней мере на 30 минут. Если спустя 
первые полчаса проявится хотя бы 
незначительное опухание, тогда при- 
кладывайте лед в течение следую- 

щих нескольких часов на 30 минут с 

15-минутным интервалом. Если голе- 

ностопный сустав в приподнятом со- 
стоянии перестает болеть, можете 
осторожно попытаться наступить на 
эту ногу. Если сустав при нагрузке 
все еще болит, то первые сутки этого 
лучше не делать. Теплые компрессы 
можно делать только через 24 часа. 
Помогает также эластичный бинт. Не 
растягивайте его при наложении по- 
вязки — она не должна быть очень 
тугой и препятствовать циркуляции 
кро-ви. Не надо самим бинтовать де- 

“ тей, так как неправильно наложенная 
язкај может нарушить кровообра- 
стопе. Если кожа ниже по- 


вязки посинела или побледнела з 
чит, повязка наложена очень туго, в 


этом случае ослабьте повязку. Си 
Примерно через 10 дней голено. 

стопный сустав должен вернуться к и 
норме. Однако учтите, что’ полного 25 
заживления можно ждать только че- т 
рез 4-6 недель. Если в это время | 
нужно двигаться, к примеру зани- Еа 
маться лечебной гимнастикой, то го- ти! 
леностопный сустав надо забинто- сп) 
вать. Однако бинт не защитит от по: а 
вторной травмы, если вы вернетесь к па; 
полной нагрузке. е 
А Го ‹ 
КРОМЕ ТОГО... дл; 
В целительстве и народной меди- МО 
цине накоплен немалый опыт приме- кой 

нения естественных средств, помо- 
гающих избавиться от отечности ног. ЕД 
Некоторые просто снимают этот не- 19 
приятный симптом, когда ноги опу- 9р 
хают после больших физических на- Че 
грузок (особенно часто это бывает: | 
при большом весе), другие направ- раз 
лены на нормализацию водно- мас, 
солевого обмена. Есть и рекоменда- стак 
раст 


ции, помогающие улучшить работу 
почек, сердца, печени, непосредст- Д 


венно влияющих на вывод избыточ- Лим; 
ной жидкости из организма. попо 

Если у вас к вечеру устают и оте У 
кают ноги, очень полезно принимать жей 
теплые ножные ванны. Для таких комп 
ванн можно использовать настой из Разв 
цветков ромашки, шалфея, хвоща: до п 
100 г сухой травы заливают литром аши 
горячей воды, кипятят 15 минут на и. ВЕ 
медленном огне, настаивают 45 МИ: маж 
нут, процеживают. Полученный Нат ра П; 
стой разбавляют 3-4 литрами воды. Е 


Когда ноги горят от усталости, 0 
лично помогает ножная ванна и. 
стоя цветов бузины черной. = 

Отекшие и усталые ноги по 
протирать, льдом. Еще луч 
товить лед из настоя ли 


ТО го- 
ЎИНто- 
ОТ по- 
тесь қ 


меди- 
приме- 
помо- 
ти ног. 
от не- 
и опу- 
ких на- 
зывает 
аправ- 
водно- 
менда- 
работу. 
средст- 
збыточ- 


фея, цветков ромашки, полевого ва- 

силька или травы тысячелистника. 
Благотворное воздействие на но- 
Ги оказывает массаж. Массировать 
ноги следует ежедневно жестким по- 
лотенцем от пальцев вверх. Ступню 
можно массировать сильно, а колени 
и бедра — слабее. Можно использо- 
вать для массажа две щетки со ще- 
тиной средней жесткости. В этом 
случае синхронными круговыми дви- 
жениями растирают ноги от стоп до 
паховых складок. Массаж продол- 
жать до покраснения кожи. После не- 
го смазать кожу специальным кремом 

для ног или растительным маслом. 
Чтобы ноги меньше уставали, 
можно укрепить их такой гимнасти- 
кой: балансировать сначала на одной 
из них, потом на другой. Проделайте 
это несколько раз. Это упражнение 
хорошо восстанавливает кровообра- 

- щение в ногах. 

Если уставшие ноги разболелись, 
разотрите их смесью оливкового 
масла с солью (1ч. ложка соли на 
стакан масла, размешать до полного 
растворения соли). 

Для этих же целей применяют сок 
лимона или смесь из сока лимона 
пополам с растительным маслом. 

Уставшие ноги с загрубевшей ко- 
жей хорошо успокаивает и смягчает 
компресс из пшеничных отрубей. 
Разведите отруби теплым молоком 
до получения кашицы. Нанесите эту 
кашицу на ноги и держите, пока она 
не высохнет. Затем смойте водой и 
смажьте ноги кремом. 

При тромбофлебите растирать и 
распаривать ноги не рекомендуется. 

° Хорошее средство от боли и оте- 
ков при тромбофлебите — мумиё. 
_ Мумиё принимают внутрь по 0,25- 
’ раза в сутки в течение 25 

добавляя его в смесь меда с 


п 10-дневного 
повторить. ~ 


Если при тромбофлебите (или 
варикозном расширении вен) болят 
ноги, полезно принимать теплые НОЖ- 
ные ванны до колен из корней ивы и 
дуба (по 50 гна 10 л воды). Продол- 
жительность процедуры — 30 минут. 
Температура воды — не более 38°С. 

При отеках ног пьют отвар льня- 
ного семени. Готовят его из расчета 4 
ч. ложки семян на литр воды. Кипятят 
10-15 минут, затем настаивают в те- 
плом месте в течение часа. Для 
улучшения вкуса в отвар можно до- 
бавить любой свежий фруктовый сок 
(например, лимонный). Пьют по пол- 
стакана через 2 часа 6-8 раз в день, 
лучше горячим. Результат можно 
ощутить через 2 недели. 

При патологиях печени с наруше- 
нием кровообращения и отеками ре- 
комендуется такой сбор трав: адонис 
весенний — 20 г, хвощ полевой — 
30 г, тысячелистник — 30 г, чистотел 
— 20 г. Настой готовят так: 1-2 ст. 
ложки смеси заливают стаканом го- 
рячей кипяченой воды и нагревают 
на водяной бане 15 минут. Затем ох- 
лаждают в течение 45 минут, проце- 
живают и отжимают. Объем получен- 
ного настоя доводят до 200 мл кипя- 
ченой водой. Принимают по полста- 
кана 2 раза в-день за 30 минут до 
еды. 

При отеках сердечного происхож- 
дения полезно принимать настойку 
из березовых почек: 20 г почек зали- 
вают 100 мл 70%-ного спирта. На- 
стаивают 3 недели, отжимают, 
фильтруют и хранят в темном сосуде 
в прохладном месте подальше от 
света. ‚ 

При сердечно-сосудистой нед с 

таточности, сопровождающейся о: 


товят так: 1-2 ст. ложки смеси зали- 
вают стаканом горячей кипяченой 
воды, ставят на 15 минут в горячую 
воду (но не нагревают!), охлаждают 
45 минут, отжимают. Объем получен- 
ного настоя доводят до 200 мл кипя- 
ченой водой. Принимают по 1/3-1/4 
стакана З раза в день. 

При отеках, связанных с заболе- 
ваниями сердечно-сосудистой систе- 
мы и почек незаменимое мочегонное 
средство — арбуз. Арбузный сок не 
только выводит из организма излиш- 
нюю жидкость, но и обеспечивает его 
легкоусвояемыми сахарами. Дието- 

логи считают, что в день можно упот- 
реблять 2-2,5 кг арбуза. 

При болезнях почек полезен ви- 
ноградный сок, который является эф- 
фективным мочегонным средством. 
Пить его нужно за час до еды 3 раза 
в день. Начинать с половины стакана 
и к концу курса (через 1-1,5 месяца) 
довести прием до двух стаканов. Он 
полезен и при болезнях печени, лег- 
ких, подагре и гипертонии, это хоро- 
шее общеукрепляющее средство. 

При болезнях сердца, сопровож- 
дающихся отеками, очень хороша 
тыква. Мякоть тыквы усиливает вы- 
деление из организма хлористых со- 
лей и повышает диурез, не раздра- 
жая почек. 

Одно из лучших мочегонных 
средств — огурцы. Сок из них укреп- 
ляет сердце и сосуды. В день можно 
выпивать до 100 мл чистого огуреч- 
ного сока. 

Сок из зелени петрушки хорошо 
помогает при многих заболеваниях 
почек: мочекаменной болезни, неф- 
рите и др. Успешно применяется при 
водянке. Этот сок — одно из самых 
сильных мочегонных средств, поэто- 
му пить его лучше не в чистом виде, 
а в смеси с другими: морковным, са- 

латным, шпинатным или сельдерей- 


1996 году, по официальным 


данным Всемирной организа: 


ции здравоохранения, тубер- 
кулез унес 3 миллиона человеческих 
жизней, причем в России уровень за- 
болеваемости самый высокий в Ев- 
ропе — 57,8 человек на 100’ тысяч 
жителей. По данным ВОЗ, если число 
больных превышает 50’ человек на 
100 тысяч, то следует говорить об 
эпидемии. 

Это заболевание известно с древ- 
нейших времен, о чем свидетельст- 
вуют раскопки и письменные доку- 
менты. Из десяти сохранившихся! до 
наших дней скелетов египетских му- 
мий, отнесенных к ХХМІ! веку дон.э., 
четыре носят следы туберкулезного 
поражения позвоночника. В кодексе 
законов Хаммурапи (Х\! век до н.э.) 
описываются признаки легочной ча- 
хотки. В русских лечебниках второй 
половины ХМІІ века туберкулез фигу- 


рирует под названием «скорбь чахо- 
точная». 


Туберкулез считался благородной 
болезнью. Многие литературные ге- 
рои, которых, по воле авторов, ждала 
трагическая судьба, погибали от 
«скоротечной чахотки» (именно такой 
диагноз ставили в прошлом и начале 
нынешнего века больным легочным 
туберкулезом). Из художественной 
литературы всем известны и злове- 
щие признаки заболевания: приступы 
кашля, после которого на носовом 
платке остаются следы крови. Внеш- 
ний вид больного тоже описан неод- 
нократно: хрупкость, бледность, нех 
здоровый румянец на щеках, лихораз 
дочный блеск глаз, печать страдания! 
на лице. і 

Эти описания часто были связа 
с личными впечатлениями автор 
Л.Н. Толстой тяжело пережил 
от туберкулеза своих братьев = 


Владимир Колодкин, 
врач 


туберкулеза 


колая Николаевича в 1860 году. Они 
сам ездил лечиться от чахотки кумы- 
сом в самарские степи. А.П. Чехов в 
своей врачебной практике постоянно 
сталкивался с этой болезнью. На 
31-м году жизни от нее умер его брат 
Николай Чехов, художник, а позже 
заболел и он сам. Белинский, Добро- 
любов, Кольцов, Надсон стали жерт- 
вами туберкулеза в расцвете твор- 
ческих сил. 

“Есть основания полагать, что 
возбудители туберкулеза появились 
на земле раньше человека. Болеют 
им не только люди. Сейчас известно, 
что более 50 видов сельскохозяйст- 
венных животных и около 100 пород 
птиц болеют туберкулезом. Чаще 
других болеет крупный рогатый скот, 
реже лошади, овцы, козы, свиньи. 
Среди диких животных им болеют 
жирафы, слоны и буйволы. Высоко- 
чувствительны к туберкулезу кроли- 
ки, морские свинки и мыши, а также 
куры, индейки, куропатки, голуби, гу- 
си, утки и особенно попугаи. 

Домашние кошки и собаки тоже 
могут заболеть туберкулезом. Рань- 
ше считалось, что хищные животные, 


ловиях он у них наблюдается крайне 
редко, но стоит хищникам вступить в 
соприкосновение с больными живот- 
ными в зоопарке, как начинается по- 
вальная эпидемия. Туберкулезом бо- 
леют даже рыбы, черепахи, змеи, ля- 
гушки и дельфины. 

Однако в древности туберкулез 
был не так распространен, как в бо- 
лее близкие к нам времена. Рост за- 
болеваемости связан с зарождением 
крупных поселений и загрязнением 
окружающей среды. Резкий подъем 
заболеваемости и смертности от ту- 
беркулеза наблюдался в ХМИ-ХХ 
веках: каждый седьмой житель Евро- 
пы погибал тогда от чахотки. 

Возбудитель туберкулеза был от- 
крыт в марте 1882 года немецким 
бактериологом Робертом Кохом. Это 
событие оказалось столь долгождан- 
ным, что весть о нем за одну ночь 
облетела по телеграфу весь мир. Кох 
описал строение и основные свойст- 
ва микробов, позже названных в его 
честь палочками Коха. 

В разных странах мира ученые 
начали работу по изучению получен- 
ных микробных культур. Нужно было, 
получить штамм таких ослабли 
бактерий, которые были бы. ру" 
возбудить в организме 1 


Роберт Кох (1843-1910) 


лишь подобие болезни и при этом 
вызвать достаточно сильную защит- 
ную реакцию. Благодаря этому орга- 
низм здорового человека оказался 
бы защищен от развития болезни 
даже в случае попадания в него дос- 
таточно сильного возбудителя. Более 
того, сам возбудитель, побывав в 
защищенном от него организме, зна- 
чительно снизил бы свою вирулент- 
ность (степень болезнетворности) и 
стал бы не таким опасным для окру- 
жающих. 

Эта задача была решена почти 
через 40 лет. Французские ученые 
А. Кальметт и Ш. Герен, потратив 13 
лет на эксперименты, вырастили 
безвредные бактерии туберкулеза. 
Из этих бактерий была изготовлена 
вакцина, и 1 июля 1921 года Каль- 
метг впервые привил ее грудному 
ребенку, мать и бабушка которого 
болели туберкулезом. Ребенок, вне 
всякого сомнения, соприкасался с 
туберкулезными бактериями, но не 
заболел. 

_ Профилактическая вакцинация 
вскоре стала основным средством 
борьбы с опаснейшим заболеванием. 


да ее не ждали. После откры 
1940 году пенициллина прир 
баланс в мире микроорганизмов на 
рушился. Широкое применение анти 
биотиков спасло множество челове. 
ческих жизней, многие болезнетвор. 
ные бактерии потеряли силу. Но это 
укрепило позиции вирусов. Медицина 
сосредоточила силы на борьбе с ви. 
русами — снова оживились микробы, 
которые, кстати, обладают уникаль- | 
ной способностью приспосабливать- 
ся к новым условиям. Поэтому время 
от времени та или иная, казалось бы, 
побежденная инфекция вдруг наби- 


[ 
р 
( 
рает силу. Е 
В настоящее время как раз резко [‹ 
возросла устойчивость туберкулез- Г 
ных бактерий к самым современным П 
лекарственным препаратам. Это од- к 
на из причин нынешней волны. рас- н 
пространения туберкулеза в мире. м 
Вторая, как и раньше, связана с м 
условиями жизни людей. Дело в том, 
что туберкулез относится к так назы- п) 
ваемым социальным заболеваниям. Г<е 
Им болеют. преимущественно люди, ве 
проживающие в неблагоприятных чу 
социально-экономических условиях. вс 
Росту заболеваемости в нашей стра- > 
не способствует ухудшение уровня Е 
жизни значительной части населе- 7 
ния, появление бомжей, беженцев. га 
Кроме того что эти люди неполно- 60 
ценно питаются и живут в неприем- ме 
лемых условиях, они не подвергают- 5 
ся профилактическим осмотрам и бо: 
часто становятся переносчиками туб- жи; 


инфекции. 

Вообще в нашей стране по раз- 
ным причинам флюорографию, про- 
ходят всего около 30-40% населения 
А ведь самая массовая и наде; 
защита от туберкулеза — регулярн 


Дело в том, что на ранни 
туберкулез протекает неза 


ы 
ма. 
ту. 
ве. 
ор. 
Это 


человека, и в этом его коварство, 

Заражение туберкулезом в по- 
давляющем большинстве случаев 
Происходит воздушно-капельным пу- 
тем. Поэтому чаще всего (в 95% слу- 
чаев) он поражает легкие, хотя бак- 
терии могут активно размножаться и 
в других органах — костях, суставах, 
глазах, коже, почках, нервной систе- 
ме. При любой локализации процес- 
са страдает не только пораженный 
орган, но и весь организм. 

Во внешней среде бактерии ту- 

беркулеза живут долго, но не раз- 
множаются. Попав в теплокровный 
организм, микробные клетки один раз 
в два-три дня делятся пополам. Воз- 
будители сохраняют жизнеспособ- 
ность в мокроте, смешанной с сухой 
пылью, до 72 дней. На страницах 
книг, которыми пользовался больной, 
на деньгах жизнеспособные бактерии 
можно обнаружить в течение трех 
месяцев. 

Заражение воздушно-капельным 
путем происходит чаще всего при 
контакте и общении с больным чело- 

веком. В то же время высокая устой- 
чивость возбудителя обусловливает 
возможность воздушно-пылевого пу- 
ти. передачи инфекции. Тяжесть те- 
чения туберкулеза зависит от степе- 
ни болезнетворности туберкулезных 
палочек, среди которых встречаются 
более или менее ослабленные. Кро- 
ме этого имеет значение и количест- 
во внедряющихся в организм микро- 
бов. Поэтому чаще болеют там, где 
живут слишком тесно. 

Недавно ученые Дании установи- 
ли, что степень риска заболевания 
туберкулезом находится в прямой 
зависимости и от семейного положе- 
ния людей. По их данным, туберкуле- 

а чаще болеют мужчины, чем 


ваемости сказываются неустроен- 
ность холостяцкого быта, алкого: 
лизм, более распространенный сре- 
Ди одиноких мужчин, плохое питание. 
Однако, если человек заражается 
туберкулезом, это еще не значит, что 
он болен. Туберкулезная палочка 
может годами и даже десятилетиями 
никак не проявлять себя, подавляе- 
мая специальными клетками иммун- 
ной системы. Но при ослаблении за- 
щитных барьеров организма! микроб 
активизируется, начинает бурно раз- 
множаться. Именно поэтому туберку- 
лез особенно прилипчив к тем, чей 
иммунитет ослаблен заболеваниями, 
как хроническими, таки острыми. Это 
может быть грипп, респираторная 
инфекция, пневмония, сахарный ди- 
абет, авитаминоз, бронхит. Способ- 
ствуют развитию туберкулеза и лю- 
бые перенесенные операции, нерв- 
но-психические потрясения. 

Другую группу факторов риска со- 
ставляют плохие жилищно-бытовые 
условия, работа на вредном, особен- 
но пыльном производстве, частое 
переутомление, пристрастие к табаку 
и алкоголю. В группе риска находятся 
беременные женщины и роженицы. 
Особенно восприимчивы к тубинфек- 
ции дети. Детскому организму, впер- 
вые получившему контакт с возбуди- 
телем туберкулеза, бывает доста- 
точно очень небольшого количества 
микробов, чтобы заболеть. Вот поче- 
му так важны ранние прививки от ту- 
беркулеза. , 

Первую прививку против туберку- 
леза делают новорожденному на 5- 
6-й день его пребывания в родиль- 
ном доме. Иммунитет после ‚вакци- 


нации длится 5-7 лет, этим и 99 


в 14-15 лет. При этом нужно і 


виду, что иммунитет на прививку выг 
ан 5009 


рабатывается только через два ме- 
сяца Поэтому родители в это время 
должны внимательно следить за кон- 
тактами ребенка. Далее прививки 
нужно производить через 5-7 лет до 
30-летнего возраста, пока в организ- 
ме не сформируется относительно 
стойкий иммунитет. Сейчас это ока- 
залось большой проблемой: моло- 
дые люди 20-30 лет под разными 
предлогами уклоняются от вакцина- 
Ции, что позволяет туберкулезным 
бактериям быстро распространяться. 
Распознать у себя первые при- 
знаки заболевания достаточно слож- 
но, так как они сходны с симптомами 
других болезней. Что должно насто- 
рожить? Прежде всего беспричинная 
усталость, быстрая утомляемость, 
потливость, особенно по ночам, 
ухудшение аппетита, одышка, сниже- 
ние веса, покашливание, боли в 
грудной клетке. Особенно внима- 
тельно нужно отнестись к немотиви- 
рованным и нерезким подъемам тем- 
пературы по утрам и вечерам. Появ- 
ление такой субфебрильной темпе- 
ратуры часто свидетельствует о раз- 
витии процесса. Повышение темпе- 
ратуры тела ощущается далеко не 
всеми людьми, особенно если это 
состояние стало привычным. Поэто- 
му при названных выше изменениях 
самочувствия периодическое изме- 
рение температуры в утренние и ве- 
черние часы — занятие далеко не 
бесполезное. 

Если симптомы не исчезают в те- 
чение месяца, необходимо пройти 
рентгенологическое обследование — 
более двух третей больных туберку- 
лезом выявляются именно методом 
флюорографии. В современных ус- 
ловиях туберкулез излечим, особен- 
но при рано начатом и правильно ор- 
ганизованном лечении. Фтизиатры 
умелым подбором противотуберку- 

° лезных препаратов и средствами па- 
тогенетической терапии, направлен- 


ной на разные стороны и фазы 
цесса, в течение года добива 
излечения 85-90% впервые ВЫявле 
ных больных. 
Лечение туберкулеза — задача _ 
врача, но заболевший человек мо. 
жет заметно повысить эффект вра, 
чебных мер. Задолго до нашей эры в 
Индии, Персии, Италии, Китае боль. | 
ные туберкулезом лечились настой: | 
ками из дубовой коры, лепестков ро- | 
зы, мака. Русские лекари в Х!-ХИ! ве- | 
ках против «сухотной болезни», как | 
тогда называли туберкулез, приме- | 
няли отвары из мать-и-мачехи, на- [ 
стой тысячелистника, толченый чес- | 


нок, тертую редьку. Врядли эти! ста- 


ринные средства способны в корне 2 
изменить течение болезни, но пользу Е 
они, несомненно, приносят. Помога- з 
ют при туберкулезе и препараты из П 
алоэ, листья березы, цветки, плоды и Н 
листья брусники и земляники, травы: н 
кровохлебка аптечная, ятрышник, | 
девясил, чистотел, сосновые иглы н 
(отвары, настои, ванны), настойка из р 
перегородок грецкого ореха. ц 

Сохраняет свою значимость в ле- д 
чении туберкулеза и использование р 
целебных свойств кумыса. Еще в и 
1858 году под Самарой была органи- 
зована первая кумысолечебница. т 
Чистый свежий воздух для больного = 
туберкулезом — непременное усло- 5С 
вие быстрого выздоровления. Боль- У 
ной человек должен максимально Пр 
использовать прогулки, умеренные НИ 
физические упражнения, даже сон на по 
открытом воздухе, вдали от ожив- бо 
ленных улиц, промышленных пред ви 
приятий, а лучше всего — в деревен- 5 ко 
ских условиях. : 

В конце ХМ! — начале ХІХ века _ 


во Франции с туберкулезом боролся 
ученый и врач Р. Лаэннек. Он утве 
ждал, что выздоровление от туберку: 
леза достигается не только усилиями 
врача, но и силами природы. Он опи 
рался на тот факт, что в’ 


дей, умерших от других заболеваний, 
патологоанатомы часто находили 


рубцы и закальцинированные очаги, 
то есть следы незаметно протекав- 
шего и преодоленного самим орга- 
низмом туберкулеза. За двести лет, 
прошедших с тех пор, в практической 
медицине накоплен огромный опыт 
борьбы с этой болезнью. Сейчас 
можно утверждать, что в излечении 
от туберкулеза действительно важно 
не только искусство врача, но и ис- 
пользование природных средств и 
воля больного. При таком сочетании 
больной имеет практически стопро- 
центный шанс на выздоровление. 
Поскольку человек не может 
знать, насколько велика его естест- 
венная сопротивляемость туберкуле- 
зу, важнейшую роль играют меры 
профилактики — прививки и регуляр- 
ные флюорографические обследова- 
ния. В некоторых странах даже при- 
няты жесткие законы об обязатель- 
ности таких обследований. В Авст- 
рии, например, человеку, не желаю- 
щему делать флюорографию, прихо- 
дится платить штраф в 200 долла- 
ров. В ином случае его ждет тюрем- 
ное заключение на восемь месяцев. 
Фтизиатрам часто задают вопрос: 
передается ли туберкулез по наслед- 
ству? К счастью, бактерии не пора- 
жают плод — у больной матери рож- 
дается здоровый ребенок. Но он, как 
правило, заражается после рожде- 
ния. Если одного из близнецов сразу. 
после рождения изолировать от 
больных родителей, а второго оста- 
вить с ними, то заболеет тот ребенок, 
который не был изолирован. 
Важное значение в профилактике 
туберкулеза имеет укрепление имму- 
нитета и правильное питание. Для 
укрепления иммунитета хороши са- 


ния холодной водой), прием витами- 
нов, целебных трав, ценных пищевых 
добавок, постоянные занятия спор- 
том. А что касается питания, то, ока- 
зывается, не только истощение орга- 
низма — предпосылка для туберку- 
леза, как считали раньше. Важно и не 

переедать. Каждый сверхнорматив- 

ный килограмм массы тела повышает 

вероятность заболевания туберкуле- 

зом, поскольку образующийся жир 
поднимает диафрагму при дыхании и 
сильно ухудшает работу легких. 

В профилактике туберкулеза, как 
и других заболеваний, решающее 
значение имеет питание. В рационе 
должно быть большое количество 
фруктов и овощей, желательно сы- 
рых. 

Никогда не забывайте проветри- 
вать помещение. При большом сте- 
чении людей, особенно если в ком- 
нате курят, сопротивляемость орга- 
низма туберкулезной инфекции резко 
падает. Загородные прогулки, осо- 
бенно в сосновом и еловом лесу, где 
много аэроионов и фитонцидов, == 
прекрасная защита от бактерий. А 
зимой в воздухе хвойного леса прак- 
тически нет болезнетворных микро- 
бов. Занятия спортом в таких усло- 
виях особенно целебны, поскольку 
значительно повышают жизненную 
емкость легких. 

Поскольку сейчас в больших го- 
родах много вирусоносителей, по- 
старайтесь избегать толпы. И осо- 
бенно ограждайте от нее детей. Не 
обедайте где попало, особенно на 
многолюдных рынках. После занятий 
в библиотеке, где вы просматривали 
много книг или газетных подшивок, 
обязательно помойте руки. Так в 
сможете уберечься от многих инфек 
ционных заболеваний, в то! 
от одного из самых тяжель 


Паола Ломброзо, 
Италия 


Фото Юрия Простякова, 1998 


Древние греки в преле- 
стном мифе о суде Париса 
выразили стремление жен- 
щины к красоте. Яблоко Па- 
риса, послужившее награ- 
дой красоте, естественно, 
делается яблоком раздора, 
потому что женщина не 
только всем существом 
стремится к красоте, но и 
хочет еще быть самой кра- 
сивой. И женщина имеет ос- 
нование желать быть краси- 
вои. 

Красота, говорят некото- 
рые дерзкие мужчины, есть 
гениальность женщины, 
знак и оружие ее господ- 
ства, верная гарантия ее 
власти. Красота служит ком- 
пенсацией, покрывающей ее 
будто бы более низкие ум- 
ственные способности, дос- 
тавляет ей почет, поклоне- 
ние, любовь — одним спо- 
вом, успех, тот опьяняющий 
успех, которым упиваются 
не только женщины, но и 
мужчины. Однако для успе- 
ха, к сожалению, необходи 
мо еще и другое, эгоистиче- 
ское и морально прини 
жающее условие — быть 
красивее всех. 

А впрочем — кто краси" 
вее всех? 

_ Кому придет еще в голб°_ 
ву перебирать дилетант. 
ские, плохо прикрытые М 
кой психологии, фил 


МОЙ кра. 
имеет ос. 
гь краси- 


· некото- 
чы, есть 
›НЩИНЫ, 
господ" 


и эстетики рассуждения, ко- 
торые, от торжественных 
средневековых судов люб- 
ви до идиллических сцен 
Аркадии, осмеливались ус- 
танавливать для высокого 
понятия о красоте нормы и 
законы, границы и иерар- 
хические ступени? 

Каждая эпоха, каждая 

раса и каждая среда име- 
ют свой тип красоты, отве- 
чающий вкусам толпы и ее 
руководителей в силу бо- 
лее общих и глубоких при- 
чин, не нашедших себе 
места в претенциозном ко- 
дексе эстетики. Нет более 
относительного и (это не 
парадокс) более разнооб- 
разного и сложного поня- 
тия, чем понятие о женской 
красоте, понятие, которое 
вполне отвечало бы родо- 
вым отношениям, гармо- 
нии линий тела и черт ли- 
ца, выразительности глаз и 
рта, свежести уст, которое 
выражало бы в разнооб- 
разных комбинациях ос- 
новной тип красоты. 

«Красота, пожалуй, вы- 
ражается вся во взглядах, 
— говорит Готье, — и 
блекнет красота, когда 
увядает любовь». 

А пока любовь жива, 
нет женщины красивее 
той, которую любит мужчи- 
на. Красота женщины не в 
пропорциях и канонах, а в 
глазах влюбленного. Лю- 
бовь — не это ли разгадка 
вечного таинства женской 
красоты? 


1919 год 


Томас Гейнсборо И _ 
«Портрет Софьи Шарлотты Шеффилд», 1785 и 


Татьяна Абрамова 


Семянотерапия — новое, весьма перспективное научное и лечебное на- 
правление в медицине, особым образом использующее целебные свойства 
семян и зерен. Это направление представляется чрезвычайно перспективным. 
Семя растения, оказывается, под воздействием тепла и влаги человеческого 
тела способно производить мощный энергетический выброс, имеющий лечеб- 


ный эффект. 


В народной медицине зерна и се- 
мена традиционно применялись для 
лечения разных заболеваний. При 
болях в суставах и спине к больным 
местам прикладывали распаренные 
зерна. При кашле и болях в груди, 
при воспалении легких пили отвар 
пшеничных зерен с мятой, а при за- 
болеваниях печени и желчного пузы- 
ря отвар измельченных зерен яч- 
меня. 

Семянотерапия тоже использует 
для лечения зерна и семена, но со- 
всем иначе. За объяснениями я об- 
ращаюсь к специалисту по семяноте- 
рапии Елене Владимировне Макаро- 
вой. Елена Владимировна — врач, 
знаток традиционной восточной ме- 
дицины, преподаватель Московской 
Академии Су Джок. 

— Зерно — это сложная инфор- 
мационная система, сообщающаяся 
с окружающим миром по принципу 
обратной связи, — рассказывает 
Елена Владимировна. — Одним из 
наиболее важных элементов функ- 
‘ционирования этой системы являет- 


ся поглощение информации извне. 
Болезнь тоже несет определен- 
ный комплекс информации. Организм 
живо реагирует на нее то’повышени- 
ем температуры, то учащением 
сердцебиения, то скачком артери- 
ального давления, то усилением ра- 
боты почек. Но кроме общих реакций 
организма есть и локальные прояв- 
ления заболевания. Во время болез- 
ни на теле человека бурно активизи- 
руются биологически активные точки, 
особенно в тех местах, где их очень 
много — на кистях, стопах и ушных 
раковинах. В этих точках информа- 
ция о болезни скапливается особен- Г" 
но интенсивно. Зерно, приложенноеік т 
такой точке, может врачевать! с 
Зерно — это система жизнеобес- В 


РИ и 9. 


печения, превосходно сбалансиро те 
ванная по белкам, жирам, углеводам _ л: 
микроэлементам, различным биока: пр 
тализаторам обменных процес зе 


которые легко встраиваются в х 
ческую структуру. человеческого 


ганизма. А 
— В своей методике л! 


10е на- 
ойства 
ИВНЫМ. 
ческого 
лечеб- 


менами вы предлагаете приклады- 
вать семечко к определенной точке 
или зоне на ладони в зависимости от 
заболевания. Каким же образом зер- 
но передает больному органу свои 
целебные свойства? 

— Дело здесь вот в чем. Все, что 
попадает в желудок человека, в про- 
цессе переваривания теряет часть 
своих полезных свойств, особенно 

это касается витаминов и сложных 
незаменимых аминокислот. Поэтому 
в медицине наиболее эффективным 
считается такое введение препара- 
тов, при котором они, минуя желу- 
дочно-кишечный тракт, сразу попа- 
дают в кровь — подкожное, внутри- 
мышечное, внутривенное. То же про- 
исходит и тогда, когда лекарство, к 
примеру нитроглицерин, кладут под 
язык. Под языком находится хорошо 
развитая сеть капилляров, и лекар- 
ство всасывается сразу в кровь. Под 
кожей тоже расположена сильно раз- 
витая сеть капиллярных сосудов, и 
нанесенное на нее лекарство сразу 
всасывается в кровь. Поэтому, когда 
мы ставим зерна или семена на оп- 
ределенные точки, лечебный эффект 
наблюдается очень быстро. К тому 
же это наиболее простой и макси- 
мально щадящий способ лечения. 
Лечить себя зернами и семенами 
может любой человек, знакомый с 
азами акупунктуры. 

Универсальное применение се- 
мянотерапия нашла в лечебном ме- 
тоде Су Джок, разработанном корей- 
ским ученым профессором Пак Чже 
Ву“. Согласно принципам Су’ Джок- 
терапии, весь организм человека «ук- 
-ладывается» на его кисти. Лечение 
происходит путем прикладывания 
зерна к наиболее болезненной зоне: 

Известно, что на теле человека 


ее одробно о Су Джок-терапии 
зно в «Будь здоров!» № 4, 1998 г. 


т 
есть особые точки, воздействие на’ 
которые может иметь нежелатель- 
ные последствия для здоровья, чем, 
кстати, небезопасна для непрофес- 
сионалов методика классической 
акупунктуры. Точки на системах, вы- 
несенных на периферию, уже не не- 
сут такой опасности — организм в 
данном случае создал как бы двой- 
ную защиту и пропускает только по- 
лезную информацию. Эти точки мож- 
но использовать не только для лече- 
ния, но и для профилактики заболе- 
ваний. В семянотерапии, объяснила 
Елена Владимировна Макарова, 
можно эффективно использовать 
практически любые зерна и семена. 
Необходимо лишь соблюдать опре- 
деленные требования к качеству са- 
мих семян. 

Самое главное требование — 
зерно должно быть живое. Сейчас 
зерно часто обрабатывают различ- 
ными химическими веществами для. 
того, чтобы оно могло долго хранить- 
ся. Из-за этого зерно лишается био- 
логической и энергетической ценно- 
сти. 

Живое зерно способно быстро 
прорасти и дать мощный росток. По- 
этому для самолечения нужно при- 
менять посевные зерна и обязатель- 
но неочищенные, в естественных 
оболочках. Но можно поступить про- 
ще — воспользоваться недроблены- 
ми, хорошего качества зернами греч- 
ки, неочищенного бурого риса или 
зернышками яблок желтых и зеленых 
сортов: : 

Итак, в семянотерапии использу- 
ют живое, недробленое, неочищен- 
ное, неповрежденное зерно. Чем 
больше зерно раздроблено, нт 
но, отшлифовано, лишено пло, 
и семенных оболочек, тем 6 
«мертво», как манная 
лая мука: 

Семечі 


ау, 


обычным лейкопластырем и держат 
от нескольких часов до одних суток. 
Очень полезно время от времени на- 
жимать на зернышко до ощущения 
легкой боли. Такой своеобразный 
массаж усиливает лечебный эффект, 
особенно если используется зерныш- 
ко гречки, имеющее острые пирами- 
дальные края. 
Все зерна и семена используют 
один раз. За сеанс они полностью 
отдают нам свою целительную энер- 
гию и полезные составляющие и 
вбирают в себя поток болезненной 
информации из конкретной точки, а 
следовательно, из соответствующего 
органа, и поэтому уже не годятся для 
повторного использования. Семена и 
зерна удобно ставить на ночь. 
При хронических заболеваниях 
такое мягкое лечение живым зерном 
бывает достаточно длительным, но 
эффект превосходит все ожидания. 
Одна из пациенток Макаровой с ярко 
выраженным остеохондрозом пояс- 
ничного отдела позвоночника очень 
страдала от болей в ноге. Она дли- 
тельное время лечилась в стациона- 
рах, но боль не проходила, и она 
практически не могла ходить. Тогда 
женщина обратилась к методу семя- 
нотерапии — ставила зерна гречки 
на определенные точки на руке. Ле- 
чилась упорно и через два месяца в 
буквальном смысле этих слов встала 
на ноги: 
Семянотерапии поддаются очень 
многие запущенные! хронические за- 
болевания: Зерна и семена можно 
использовать при любых заболева- 
ниях, включаю онкологию. Даже в 
этом случае врачи наблюдают поло- 
жительную динамику в течении бо- 
лезни. Е 

Очень полезно’ семенами лечить 
маленьких детей, пожилых и ослаб- 
ленных длительными болезнями лю- 


дей, которым многие другие виды ле- 


чения, например физиотерапия, | 
лоукалывание, прогревания, п 


вопоказаны. Семянотерапия — = Я 
мый безопасный метод лечения, = Ж А 
Ну. и конечно, прикладываниеј М 
семян к биологически активным тоў нь 
кам в классической акупунктуре или ра 
точкам соответствия на’ кистӣ, при. хо 
меняемым в Су Джоке, несложно по. ба 
мочь себе при простудных заболева. сп 
ниях или снять острую боль. ги 
— Скоро наступит осенняя! непо: ее 
года. Как использовать зерна исеме ОК 
на в профилактике простудных забот ви 
леваний или при их первых призна 
ках? — спрашиваю я у Елены Вла- ок 
димировны Макаровой. во 
— Простуду надо лечить в зави- ма 
симости от симптомов, которыми она но 
сопровождается. Это же касается и во 
профилактики. При насморке на че 
верхней фаланге большого пальца по 
левой руки, посередине — там, где эт 
виден кожный завиток, нужно любым по 
острым предметом (карандашом, и 
спичкой, спицей) поискать наиболее фи 
болезненную точку. Прикрепленное Е 
на это место зернышко гречки, а при НЫ 
сильном насморке — зеленого гороха 27 
(цвет в семянотерапии тоже имеет еў 
значение) помогут быстро справиться ва 
с заболеванием и предупредят появ- м: 
ление насморка в период эпидемий. ны 
Кстати, интересно, что происхо- ни 
дит с зерном после того, как оно су- Е 
тки пробыло в контакте с человеком. 
Оно выглядит так, будто взяло всю Ага 
болезнь на себя — изменяет цвет, час 
трескается, разбухает. Вл. 


Но вернемся к симптомам про ку 
студы. Если человек охрип И У него 
болит горло, то зерно ставят пря 
на складку большого пальца, от 
ляющую одну фалангу от другой 
болях в груди и сильном кашле з 
прикрепляют на нижней. 
большого пальца — там, Г 
соединяется с ладонью. При 


› в зави- 
ыми она 
сается и 
урке на 
пальца 


там, где 
› любым 
ндашом, 
аиболее 
пленное 


всех простудных явлений лучше все- 


го использовать зернышко красного 
жгучего перца. Если перца нет, то его 
можно заменить зерном гречки. 
Гречишные зерна — универсаль- 
ный инструмент лечения в семяноте- 
рапии. Каждое зернышко очень по- 
хоже на маленькую пирамидку. А лю- 
бая пирамидальная форма обладает 
способностью концентрировать энер- 
гию особенно сильно и направленно 
ее передавать. Поэтому зерна гречки 
оказывают положительное воздейст- 
вие при любых болезнях. 

Зона соответствия легких как бы 

окаймляет с двух сторон область 
возвышения большого пальца, зани- 
мая большую его часть. При затяж- 
ном кашле, бронхитах, подозрении на 
воспаление легких и хроническом те- 
чении болезни приклейте пластырем 
по три-четыре яблочных зернышка на 
эти зоны на ночь. У многих людей в 
пожилом возрасте легкие ослаблены, 
и применение семянотерапии с про- 
филактическими целями очень по- 
лезно и совершенно безопасно для 
них. А для курильщиков семянотера- 
пия — просто спасение. В легких за 
счет вредного воздействия никотина 
возникают процессы, приводящие к 
неполноценному снабжению; орга- 
низма кислородом. Благодаря лече- 
нию семенами функция легких вос- 
станавливается. 

Гречишные зерна помогают при 
любых проблемах с позвоночником, в 
частности при остеохондрозе. Елена 
Владимировна советует взять полос- 
ку пластыря шириной примерно в 
один сантиметр и на нее одно за дру- 
гим наклеить зерна гречки — тре- 
угольной плоскостью на пластырь. 

Острый кончик должен соприкасаться 
кожей. Если болезнью затронут 
йный отдел позвоночника, нужно 


руки с тыльной стороны точно посе- 
редине. Если беспокоят боли в груд- 
ном и поясничном отделах позвоноч- 
ника, то полоску с зернами следует 
наклеить на всю тыльную сторону 
ладони посередине, в ложбинке, ко- | 
торая начинается между средним и 
безымянным пальцами. 

Семянотерапия отлично. снимает 
головную’ боль. На верхней фаланге 
большого! пальца шариковой ручкой 
нужно найти наиболее болезненную 
точку и прикрепить к ней зернышко. . 
Это может быть зерно пшеницы, 
гречки, яблочное или просяное, зер- 
нышко шиповника. 

В основании большого пальца, в 
середине мясистой выпуклой части, 
чуть ближе к «линии жизни», распо- 
лагается зона проекции сердца, по 
размеру соответствующая новому 
российскому рублю. При любых сер- 
дечных недомоганиях на самое бо- 
лезненное место этой зоны ставится 
четыре-пять зернышек, лучше всего 
— калины. Калина обладает способ- 
ностью нормализовать давление и 
ритм сердца, помогает его работе. 

Теперь найдем на ладони проек- 
цию желудка. Разверните левую руку 
ладонной поверхностью к себе. От 
первой лучезапястной складки отсту- 
пите на один сантиметр вверх и по- 
ложите на ладонь пятирублевую мо- 
нетку. Она закроет собой зону желуд- 
ка. Поищите в этой зоне болезнен- 
ную точку и наклейте на нее пла- 
стырь с несколькими яблочными или 
пшеничными зернами. Семянотера- 
пия помогает при любых заболева- 
ниях, связанных с желудком, будь то 
гастрит, язвенная болезнь, различно- 
го рода расстройства, диспепсии | 
тому подобное. з 

— Мне приходится! чит: 
по Су Джок-терапии в разі ы; 


Фит 


После одной лекции ко мне подошла 
продавщица и сказала, что теперь: 
она поняла, почему у нее сама собой 
зарубцевалась язва желудка. Рабо- 
тая в гастрономическом отделе, она 
постоянно резала сыр и колбасу, и 
рукоятка ножа как раз приходилась 
ца то место ладони, где’ находится 
проекция желудка. Постоянная сти- 
муляция нужной зоны привела к то- 
му, что заболевание не приняло хро- 
ническую форму и язва хорошо за- 
рубцевалась. 

Вот еще несколько советов Елены 
Макаровой. Для женщин важно знать, 
как помочь себе при гинекологиче- 
ских заболеваниях. Область матки 
расположена на ладонной поверхно- 

сти между средним и безымянным 
пальцами. Поищите на левой ладони 
наиболее болезненные точки и при- 
крепите к ним два-три яблочных зер- 
на. Если боли в низу живота ощуща- 
ются слева, то ищите болезненную 
точку ближе к указательному пальцу 
названной зоны, если справа, то чуть 
ближе к мизинцу. Женщинам полезно 
проводить двухнедельные профилак- 
тические курсы семянотерапии, при- 
крепляя зерна на ночь. 
У пожилых людей часто болят и 
плохо сгибаются колени. На левой 
руке правое колено проецируется на 


проводит трехдневные 
зованием лечебных сист 


жайшие курсы — с 6 по 8 октя 
часов. Телефон для справок. 278-03-02. Каждое воскресенье в 
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_ Джок-терапии. Клиника Академии Су. Джок работает с 8 до 20 ча: 
сов. Запись на лечение по телефону: 271-00-87. Адрес Академии 
‚клиники: 109544, Москва, ул. Рабочая, 20а (м. «Площадь Ильича»). 


средний сустав безымянного пальца. 
а левое колено — на средний сустав 
среднего пальца. При любых про. 
блемах с коленями суставы на паль 
цах руки обертывают пластырем с 
наклеенными на него мелкими семе- 
нами, например моркови, помидора, 
красного перца, а также любыми се- 
менами желтого или красного цвета. 

__ Елена Владимировна, в’ заклю- 
чение хотелось бы задать вопрос, кб- 
торый заинтересует многих наших 
читателей. Стимуляция кишечника 
при запорах слабительными препа- 
ратами заставляет его работать, но 
при отмене лекарства ситуация еще 
больше осложняется. Как в данном 
случае действует семянотерапия? 

— Как правило, лекарственные 

препараты предназначены для вре- 
менного замещения работы того или 
иного органа. Поэтому часто бывает 
так, что слабительные усиливают пе- 
ристальтику кишечника, но после их 
отмены кишечник «разленивается» и 
работает еще хуже. Семянотерапия 
не замещает работу больного органа, 
а помогает ему восстановиться. Она 
не берет на себя, даже временно, не 
свойственные ей функции, а лишь 
насыщает орган целительной энер- 
гией зерен и семян для восстановле- 
ния его нормальной работы. 
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ственные 
для вре- 
того или 
о бывает 
1вают пе- 
после их 
ается» И 
отерапия 
о органа: 
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Мэрилин Даймонд, Дональд Шнелл, 
США 


Кислотно-щелочной 
2 о/о № = С63 


Организм стремится к поддержа- 
нию постоянства своей внутренней 
среды — гомеостаза. Особенно важ- 
но поддержание постоянного состава 
крови. 

Значения кислотно-щелочного 
баланса (рН) крови здорового чело- 
века колеблются в очень узких пре- 
делах: от 7,35 до 7,45. И даже незна- 
чительное изменение рН крови, вы- 
ходящее за эти границы, может при- 
вести к болезням. Чаще всего разви- 
вается ацидоз — смещение рН крови 
в кислую сторону, резко нарушающее 
нормальное течение реакции обмена 
веществ. 

Именно поэтому так важно сле- 
дить за тем, чтобы реакция крови 
была скорее щелочной, нежели ки- 
слой. 

Постоянный избыток кислоты 
внутри организма ведет к разъеда- 
нию тканей. Для того чтобы противо- 
стоять этому — снизить концентра- 
цию кислоты и удалить ее от жизнен- 
но важных органов, организм задер- 
живает воду, что отрицательно влия- 
ет на обмен веществ: организм быст- 


еакцию должна иметь 
овь, НО и все другие жид- 


кости и ткани тела. Единственным 
исключением является желудок: при- 
сутствие в нем определенного коли- 
чества кислоты необходимо для пе- 
реваривания пищи. 

Желудок изнутри покрыт особой 
слизистой оболочкой, устойчивой к 
воздействию кислоты. Однако если 
человек злоупотребляет кислотооб- 
разующей пищей, слизистая желудка 
не сможет долго этому противосто- 
ять — ожог приведет к образованию 
язв, появится боль и другие признаки 
нарушения пищеварения. Такой рас- 
пространенный симптом, как изжога, 
свидетельствует о том, что избыток 
кислоты из желудка попадает в пи- 
щевод. 

Для того чтобы нейтрализовать 
кислоту, организм вынужден прибе- 
гать к своим щелочным резервам — 
минеральным веществам (кальцию, 
натрию, калию, железу и магнию). 
Значительное снижение щелочного 
резерва существенно ослабляет все 
органы и системы. Развиваются сим 


птомы ацидоза — «закисления ор: 
ганизма. ` 


Когда железо гемогло би 


кальций, появляется бессонница, 
раздражительность. Вследствие сни- 
жения щелочного резерва нервной 
ткани нарушается умственная дея- 
тельность. Не исключена связь меж- 
ду снижением щелочного резерва и 
депрессивными состояниями. 
Изъятие щелочных минеральных 
элементов из костей скелета неиз- 
бежно приводит к их болезненной 
хрупкости, а вымывание из костей 
солей кальция для нейтрализации 
кислотности является одной из глав- 
ных причин остеопороза. 
А теперь представим себе, что 
происходит в клетках при ацидозе. 
Внутренняя среда каждой из них в 
норме имеет щелочную реакцию, ко- 
торая зависит от достаточного посту- 
пления солей щелочных минералов. 
Если омывающая их кровь станет 
чуть более кислой, то клетки вынуж- 
дены будут пожертвовать собствен- 
ными минеральными запасами. 
Внутренняя среда самой клетки тоже 
станет более кислой. К чему это мо- 
жет привести? В кислой среде актив- 
ность большин- 
ства ферментов 
резко снижается. 
Вследствие это- 
го нарушаются 
межклеточные 
взаимодействия. 
В кислой среде прекрасно себя чув- 
ствуют и хорошо размножаются ра- 
ковые клетки: 
Большинство людей знакомы © 
симптомами ацидоза, но склонны их 
недооценивать. Прежде всего это ус- 
" т ость и неэластичность мышц, 
здражительность, напряженность 
яных и плечевых мышц, артрит, 
желудке, тошнота, гастрит, 
ЕА Б. 


язвы и запор, быстрое физическое. 
умственное утомление, горечь т 
рту, серый налет на языке, приливы 


Ы 
крови к лицу, темные круги под п кр 


зами. По сути дела, при избыточной ' р 
кислотности внутренней среды орга. А 


низм борется с ней, затрачивая 
большое количество энергии на вос- 


становление кислотно-щелочного 1, 
равновесия. В 
Можно выделить четыре главные ва 
причины ацидоза: потребление несо- об 
вместимых пищевых продуктов! (наз Е 
пример, белков с углеводами); избы- че 
ток мяса в рационе; злоупотребление В 
рафинированными углеводами (осо- 
бенно изделиями из белой муки и са- Кл 
хара); нехватка в рационе фруктов и зд 
овощей. Не 
Из этого перечисления видно, ка- т 
кое огромное влияние на состояние р 
крови оказывает питание. Наш еже- Е 
дневный рацион способен сдвинуть ий 
кислотно-щелочное равновесие в ту 
или другую сторону. ан 
К сожалению, питание, принятое в 
цивилизованных странах, способст- 
вует сдвигу рН в Фр 
кислую сторону: рус 
Мясо, курица, ры- Под 
ба, сладости, пас- ще, 
теризованные мо- бла 
лочные продукты, ще; 
мучные изделия и А 
крупы — все это поставляет в кровь Фу 
кислоту. Большая часть консерван- ты 
тов и пищевых добавок тоже окисля- у 


ет кровь. Окислителями являются = 
также алкогольные напитки, кофе, — 
чай, шоколад, табак. 

Значит ли это, что следует 
заться от привычных продуктов п! 
ния? Вовсе нет. Необх ли 
хорошо представлять 


У 


ебление 
ми (осо- 
уки и са- 
руктов и 


дно, ка- 
стояние 
аш еже- 


пища окисляет, а какая ощелачивает 
кровь, и заботиться о том, чтобы рН 
крови удерживался в нормальных 
пределах. Предпочтение следует от- 
давать продуктам, обеспечивающим 
щелочной резерв крови. 

Физиологам известно, что для 
поддержания достаточного щелочно- 
го резерва крови человеку требуется 
вчетверо больше пищи с ощелачи- 
вающим действием, чем с кислото- 
образующим. Из этого следует, что 
наш рацион должен состоять на три 
четверти из ощелачивающих пище- 
вых продуктов. 

Известный фитотерапевт Джетро 
Клосс пишет: «Ежедневный рацион 
здорового человека должен включать 
не менее 75-85% ощелачивающих 
пищевых продуктов. В питании чело- 
века, страдающего каким-либо забо- 
леванием, их доля должна быть уве- 
личена до 90%». 

Какие же продукты обладают 
ощелачивающим действием? 

В первую очередь сырые овощи и 
фрукты, даже кислые, например цит- 
русовые или ананасы. Свежие сырые 
помидоры способствуют сдвигу рН в 
щелочную сторону. Исключительно 
благоприятно влияют на’ кислотно- 
щелочной баланс дыни. 

Все свежеприготовленные соки из 
фруктов и овощей оказывают наибо- 
лее быстрое ощелачивающее дейст- 
вие. Если вы принадлежите к много- 
численной армии людей, хранящих 
соковыжималку на дальней полке, 
достаньте ее оттуда и пользуйтесь 


вует 
ацидозом способству! 
удмолодых зелез 


рого миндаля, соевого соуса, морских. 
водорослей. Выделенные из расти- 
тельного сырья ферментные добавки 
также ощелачивают кровь. Осново- 
положница системы естественного 
оздоровления в США Энн Вигмор ре- 
комендует пить сок из проростков 
пшеницы. 

В последнее время диетологи со- 
ветуют включать в рацион больше 
круп и бобовых. Но для того, чтобы 
организм получил от этого наиболь- 
шую пользу, надо знать, как они воз- 
действуют на кислотно-щелочной ба- 
ланс. Большая часть бобовых, а так- 
же все зерновые, кроме гречки и про- 
са, при обычном приготовлении по- 
вышают кислотность крови. Однако 
после замачивания или проращива- 
ния все бобовые и зерновые приоб- 
ретают свойство оказывать ощела- 
чивающее действие. Употреблять их 
лучше всего в сыром виде как добав- 
ку к салатам. 

Предварительное замачивание 
значительно облегчает переварива- 
ние и повышает усвояемость орехов 
и семян. Замачивание способствует 
удалению из их оболочки веществ, 
подавляющих активность ферментов. 
Аналогичные процессы происходят 
при проращивании семян. Появление 
первых ростков свидетельствует о 
том, что продукт стал «щелочным». 

Кроме того, замачивание зерна, 
бобовых, орехов и семян  способст- — 
вует расщеплению жиров до жирных _ 
кислот, белков до аминокислот, а 
леводов до простых сахаров б) 
даря действию фермен 
предварительное замач 
чительно облегчает н: 


р тр 


тов, помогающих избежать ацидоза. 
Замачивайте все сырые орехи и 
семена по меньшей мере за полчаса 
до еды. 
Замачивайте крупы перед варкой 
на 30 минут. Затем воду сливайте, а 
кашу варите в свежей воде. 
Бобовые лучше всего замачивать 
на ночь. Можно воспользоваться ус- 


Ы——3——о 


коренным методом: дать им покипеть 
в течение минуты, затем отставить и 
выдержать под закрытой крышкой в 
течение часа. После этого воду надо 
слить и доваривать бобовые в све- 
жей воде. 

Все семена, зерновые и бобовые 
можно подготовить к варке заблаго- 
временно. Для этого их замачивают в 
течение часа, затем обсушивают и 
хранят в темном месте. 

Каждое утро съедайте натощак 
свежие фрукты. Это ускорит выдели- 
тельные процессы, происходящие 
особенно интенсивно с четырех ча- 
сов утра до двенадцати дня. В этот 
отрезок времени организм обладает 
наибольшим энергетическим потен- 
циалом для удаления избытка кислот 

из клеток. 

Проснувшись Утром, многие за- 
мечают неприятный запах изо рта и 
налет на языке. В это время в орга- 
низме в самом разгаре работа по 
удалению ядовитых продуктов обме- 
на веществ и избыточного жира. Ес- 
ли в это время вместо фруктов 
‘съесть яичницу на сале, да еще (9 


щелочной баланс в организме ў 5 


точно не даст сбросить лишние киль 
граммы. по. | 


Именно по этой 
вый завтрак привод ие 
аким бле. 
стящим результатам. Вы можете на 
собственном опыте убедиться, что 
фрукты, съеденные натощак, очища. 
ют пищеварительный тракт. 
Ежедневно съедая 
на обед большой 
салат из сырых 1 
овощей, вы увели- | 
чите потребление | 
щелочной пищи до ! 
45%. Тертая сырая свекла, морковь, | 
мелконарезанная красно- и белоко- 
чанная капуста, укроп, сельдерей, 
лук и чеснок должны непременно | 
входить в ваше меню. Если помимо У 
этого вы еще пьете свежеприготов- 
леин соки и предпочитаете травя- ‹ 
ной чай черному чаю и кофе, то по- Є 
требление щелочных продуктов мо- с 
жет составить 55-60% рациона. Съе- 


дая на ужин в дополнение к каше, є 
бобовым или белковым продуктам м 
еще небольшое количество, зелени, я 
вы легко достигнете искомых 75%. к 
Для поддержания щелочной ре- @ 
акции крови старайтесь как можно м 
чаще (желательно два дня в неделю) и 
устраивать себе разгрузочные ДНИ, ді 
употребляя в пищу’ только сырые ст 
овощи и фрукты. Очень полезно в И 
один из дней ограничиться только со: ^эқ 
ками. Наиболее полезны для ощелаг пр 
чивания организма свежеприготов: на 
Не Че 


ленные морковный и арбузный: 
упустите такую возможность В 3 
году! В’ зимний период эту фун 
могут выполнять блюда из варе 
тушеных овощей. Кстати, э 
жет избавиться от лишнего ве 


’ Сырых 
Ы увели- 
ребление 
пищи до 
морковь, 
1 белоко- 
>льдерей, 
пременно 
и помимо 
приготов- 
те травя- 
е, то по- 
уктов мо- 
она. Съе- 


Сергей Демкин 


Ученые доказали, что 
талая, магнитная, ионизи- 
рованная и серебряная во- 
да положительно воздейст- 
вует на организм. А вот от- 
носительно воды, «заря- 
женной» биоэнерготера- 
певтами, идут споры. Мож- 
но ли с ее помощью ле- 
чить? Если да, то как нужно 
заряжать воду, чтобы она 
исцеляла? И вообще чем 
отличается обработанная 
биоэнерготерапевтом вода 
от обычной? 

Первый, абсолютно 
безупречный в научном 
плане эксперимент с водой 
поставил мой хороший зна- 
комый Олег Доброволь- 
СКИЙ. Физик-экспери- 
ментатор, окончивший три 
института, он почти три- 
дцать лет проработал в Ин- 
ституте имени Курчатова и 
Институте теоретической и 
экспериментальной физики, 
прежде чем профессио- 
нально занялся биоэнергетическим 
целительством.. 

Чтобы выяснить физическую при- 
роду своего воздействия на орга- 
низм, Добровольский поставил в Ин- 
ституте химической физики РАН уни- 


ный опыт. Олег Брониславович 


Фото Льва Шерстенникова 


ей запаянные ампулы с дистиллиро- 
ванной водой. 

— Методику облучения мне никто 
подсказать не мог, — рассказывает 
Добровольский, — поскольку подоб 
ные эксперименты никогда не прое 
дились. Пришлось опереться на. 


трубочками. Тогда в результате мое- 
го энергетического воздействия 
уменьшилась вязкость воды. Это 
происходит в том случае, когда осла- 
бевают межмолекулярные связи. Вот 
я и поставил перед собой задачу до- 
биться такого результата. Начал с то- 
го, что постарался активизировать, 
«раскачать» атомы кислорода. Для 
этого нужно было снять с них «элек- 
тронную шубку», то есть заставить 
электроны сойти со своих орбит. 
Сделать это можно, если придать 
больший заряд ядру. На него я стал 
мысленно посылать энергию, держа 
ампулу между ладоней. 

Когда Добровольский рассказы- 
вал мне о своем уникальном экспе- 
рименте, я спросил его, каким обра- 
зом он «раздевал» атомы, ядра кото- 
рых можно увидеть только через 
электронный микроскоп. 

— Я представил себе ядра в виде 
маленьких светлячков, вокруг кото- 
рых вращаются блестки-электроны. 
Затем вообразил, что у меня от ма- 
кушки вдоль позвоночника, а затем К 
кончикам пальцев течет золотистый 
поток энергии. Его-то я и направил к 
ядрам-светлячкам. А они уже сами, 
переполнившись энергией, отталки- 
вали «блестки» — сбрасывали элек- 
троны с их постоянных орбит. 

— Но ведь вам же нужно было 
ослабить связи между молекулами, 
— продолжал допытываться я. 

— Это я делал уже на заключи- 
тельном этапе. Предварительно по- 
старался увеличить расстояние меж- 
ду атомами кислорода и водорода, 
как бы отодвинуть их друг от друга. 
Представил атомы в виде светящих- 

_ ся стков И в щели между НИМИ 
мысленно направлял мощный поток 


энергии, который раздвигал ИХ. 


— А как было дело с молеку; 
ми? г 
— Их я представлял в виде я а 
МНО. 
жества пирамидок, СХОДЯЩИХСЯ вер. 
шинами. В’эту точку и шел Золоти- 
стый энергетический поток моего из. 
лучения. Под его воздействием пи. | 
рамидки расползались от общего | 
центра. 

В общей сложности все три опе- 
рации заняли пятнадцать минут. А в 
итоге, как показал релаксометр ИВР- 

3, вязкость воды уменьшилась, а 
электропроводимость увеличилась 
примерно на десять процентов. 

Надо сказать, что результаты экс- 
перимента Олега Добровольского 
оказались совершенно неожиданны- 
ми для ученых. Вслед за первым се- 
ансом биоэнергетического облучения 
воды были проведены еще три с ин- 
тервалом между ними в несколько 
дней. Итоги измерений подтверди- 
лись, то есть было выполнено одно 
из главных требований к научному 
эксперименту — его воспроизводи- 
мость. После этого академик РАМН 
П.В. Сергеев подписал официальный 
«Отчет по исследованию мануально- 
го воздействия О.Б. Добровольского 
на свойства воды с помощью релак- 
сационных методов ядерного магнит- 
ного резонанса», в котором говори- А 
лось: «Полученные результаты по- ] 
зволяют сделать следующее, заклю- | 
чение: при мануальном воздействии 
О.Б. Добровольского на герметично А. 
закрытую ампулу, содержащую ДИС" & 
тиллированную воду, выявлено, ‚из 
менение вращательной и трансля 
онной ПОДВИЖНОСТИ протоно! : 
что может быть причи! 1 
нений на уровне органи 
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наблюдаются при воздействии Доб- 


ровольского на человека». 
— Во время последующих опытов 
я решил поэкспериментировать, — 
продолжил свой рассказ Олег Брони- 
славович. — Ампулу по-прежнему 
держал между ладонями, а вот от 
мысленного энергетического воздей- 
ствия на атомные и молекулярные 
структуры отказался. Работал на 
эмоциях. В одном случае вспомнил о 
страшном для меня оскорблении, ко- 
торое до сих пор вызывает у меня 
такую ярость, что ладони становятся 
горячими. В другом, напротив, поста- 
рался сосредоточиться на положи- 
тельных эмоциях. И вот что порази- 
тельно: в обоих случаях физические 
параметры воды изменились. Это 
значит, что энергетическое воздейст- 
вие происходит. само. собой, если я 
даю установку на излучение. 
Позднее я познакомил. Добро- 
вольского с директором. Московского 
института информационно-волновых 
технологий (МИИВТ), доктором тех- 
нических наук Валерием Хокканеном. 
Используя трчнейшую сверхчувстви- 
тельную аппаратуру, они провели из- 
мерения частотного спектра «заря- 
женной» биоэнерготерапевтом воды. 
У нее обнаружился упорядоченный 
волновой пакет, причем мощ- 
ность частотных импульсов 


больше, чем у обычной во- 
ды. Самым важным оказа- 
лось то, что этот частот- 
ный спектр соответство- 
вал характеристикам элек- 
тромагнитного излучения 
(ЭМИ) здорового органа в. 


р биоло- 
ктивной точке. 


После того как Олег Доброволь- 
ский в очередной раз уехал порабо- 
тать в Америку, я долго не мог найти 


подходящую кандидатуру, чтобы 
продолжить опыты с водой. В конце 
концов мне повезло: в филиал МИ- 
ИВТа пришла новая сотрудница 
Татьяна Витальевна Чернова, инже- 
нер-программист и биоэнерготера- 
певт. Она отличалась от других зна- 
комых мне сенсов той же тягой к ис- 
следованиям, что и у физика Добро- 
вольского. 

Я не случайно называю ее сен- 
сом. После продолжительной поле- 
мики от определения «экстрасенс» 
было решено отказаться как от не- 
верного. Таких целителей стали име- 
новать биоэнерготерапевтами. Меж- 
ду тем термин. «биоэнерготерапевт» 
не точен по существу. Ведь такие це- 
лители лечат не просто энергией, 
как, например, прогревание. УВЧ, а 
вносят в организм информацию, ко- 
торая нормализует работу органов и 
систем. Поэтому я предпочитаю на- 
зывать биоэнерготерапевтов просто 
сенсами, подразумевая, что эти люди 
без всяких технических средств чув- 
ствует сбои и неполадки в организме 
и устраняют их. 

В Московском. институте инфор- 
мационно-волновых технологий для 
диагностики применяется сверхчув- 
ствительный приемник миллимет- 
{рового диапазона. Его дистанцион- 

зу НЫЙ зонд улавливает очень 
слабые электромагнитные. 
импульсы всего ві 1018, 
Вт/см? от любых объекто! 
живой и неживой прир: 
Это позволяет. ре 
излучение каждо 
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что вода больше «не поглощает өр | 
излучения». ы | 


Когда Татьяна Чернова Установи. | 
ла дистанционный зонд над первым 
образцом, сердце у меня екнуло: 
вдруг сверхстрогая техника не заре. 
гистрирует такой же частотный 


опогически активной точке, которая 
находится на коже, и по спектру со- 
держащихся в нем частот судить о 
состоянии данного органа. Если он 
здоров, то после компьютерной об- 
работки на принтерной распечатке 
его волновой пакет выглядит как ко- 
роткий заборчик, причем высота 


«штакетин» в нем плавно уменьша- 
ется до нуля. В случае заболевания у 
«заборчика» появляется зубчатый 
«хвост» из патологических частот, а 
основные составляющие становятся 
разными по высоте. 

Этот приемник с зондом мы и 
применили для исследования обра- 
ботанной Черновой воды. Во время 
сеанса измерение частотного спектра 
каждого образца воды проводилось 
не менее трех раз, а сами сеансы по- 
вторялись по четыре-пять раз с ин- 
тервалом в три и более дней. Так что 
полученные результаты абсолютно 
корректны в научном плане. 

Сначала Татьяна Витальевна «за- 
ряжала» воду по классической мето- 
дике: ставила на ладонь левой руки 
банку с кипяченой отфильтрованной 
водой, а сверху направляла на’ нее 
сложенные вместе указательный и 
средний пальцы. При этом она пред- 
ставляла, что с них в воду идет то- 
ненький яркий лучик. И вот что инте- 
ресно: Чернова видела, как лучик 


спектр, какой был у воды, обработан. 
ной Добровольским? Но вот по Экра- 
ну монитора побежала ломаная ли. 
ния, и Чернова, заметив, что я вол. 
нуюсь, успокаивающе улыбнулась; 
«Все в порядке, импульс есть». 

Впрочем, само наличие электро- 
магнитного импульса у обработанной 
ею воды еще ни о чем не говорило. 
Важны были его частотные характе- 
ристики. Как только из’ принтера не- 
торопливо выползла распечатка, я 
впился в нее глазами: на бумаге сто- 
ял такой же аккуратный «заборчик», 
какой выстраивает излучение здоро- 
вого органа. 

У необработанной воды, которую 
для контроля Чернова каждый раз 
отливала перед тем, как начать об- 
работку, результат был стандартным: 
вместо «заборчика» на распечатке 
сиротливо маячили лишь две «шта- 
кетины». 

После мануальной обработки во- 
ды пришла очередь визуальной. 
Чернова ставила перед собой банку с 
водой и пристально смотрела на нее. 
При этом она думала о том, что вода 


| 
| 

оды и вода 2 
ирался в поверхность в томо | 
Еи по мере того, как, согласно должна исцелять неу ДЕГ 2 
5 ходному представлению, «заря: страстная И кг. 
—- биоэнергией». Хотя в дейст- неизменно выстра! 

жалась би Я А, 

там Добро-  «заборчик». Е 
О іи и Тогда мы решили усложнить эк 6 


вольского, менялись только ее физи- 
ческие свойства, в частности волно- 
вые характеристики. Обработка одн 
продолжалась 10-15 минут, пае 
Татьяна Витальевна не убеждалась, 
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перимент. Татьяна Витальевна уже! 
не смотрела на воду, а только д 

ла мысленную установку На ПР” 
ние ей целебных свойств. Р 
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ты не изменились. Тогда она повто- 
рила эксперимент дистанционно, «за- 
рядив» из дома оставленную в поли- 
клинике банку с водой. И в этом слу- 


чае принтер выдал упорядоченный 
волновой пакет. 
Пожалуй, не меньший сюрприз 
ожидал меня, когда я решил изме- 
рить частотные характеристики «свя- 
той богоявленной воды», то есть ос- 
вященной в церкви накануне и в 
праздник Крещения, которой исстари 
приписывались целебные свойства. 
Для проверки у меня имелась ос- 
вященная вода, взятая в прошлом 
году в храме Спаса-Преображения и 
в нынешнем в церкви Новодевичьего 
монастыря. Замеры показали, что 
частотные характеристики обоих об- 
разцов весьма схожи с волновым па- 
кетом воды, обработанной сенсом. 
А теперь попробуем: разобраться, 
могут ли «заряженная» вода и освя- 
щенная вода оказывать целительное 
воздействие? 
В Московском институте инфор- 
мационно-волновых технологий для 
лечения пациентов применяется ком- 
плексная система коррекции энерго- 
информационного обмена в органах 
человека «КОСКОР». Суть ее в том, 
что на биологически активные точки 
(БАТ), которые являются проекцией 
больного органа, действуют импуль- 
сами ЭМИ со «здоровыми» частота- 
ми, используя специальный аппарат 
«Порог-3». Положительные измене- 
ния обычно наступают после не- 
скольких сеансов информационной 
коррекции. 

_Но ведь эти «здоровые» частоты 


1 
довательно, она тоже должна поло. > 
жительно воздействовать на орга- 
низм через БАТ, поскольку будет по- 
сылать в них оздоравливающие ин- 
формационные команды. Дело лишь 
в том, чтобы найти удобную техноло- 
гию для такой водно-информацион- 
ной процедуры. 

Решение подсказал мой знакомый 
— профессор, доктор’ физико-мате- 
матических наук, сам проводивший 
успешные опыты бесконтактного ин- 
формационно-энергетического воз- 
действия, а проще говоря, биознер- 
гетического целительства, своих 
близких. От него я узнал, что даже 
небольшое количество воды с искус- 
ственно наведенным волновым спек- 
тром, будучи добавленным в гораздо 
больший объем обычной воды, соот- 
ветствующим образом изменяет и ее 
частотные характеристики. Другими 
словами, достаточно влить чайную 
ложку обработанной сенсом воды в 
наполненную ванну, чтобы там тоже 
появились «здоровые» частоты. 

Последующие опыты в МИИВТе 
полностью подтвердили это. Дома я 
добавлял по чайной ложке обрабо- 
танной Черновой или освященной 
воды примерно в 60-литровую ванну, 
предварительно взяв из нее кон-. 
трольный образец. Затем в филиале 
института замеряли частоты ЭМИ 
контрольных, образцов и смесей. Ре- 
зультаты каждый раз были одни и те 
же: ноль значимой информации в 
обычной воде и «здоровые» ч 
вісмесях: : 

Конечно, выводы пока. 
но: Время рано или зд, 
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Маргарита Неснова 
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Закончился очередной сезон сбо- 
ра лекарственных трав. Надеюсь, вы 
не пропустили его, успели запастись 
на зиму лечебным сырьем. Я полу- 
чаю много писем с просьбами подоб- 
рать травы. Особенно часто — для 
лечения заболеваний пищеваритель- 
ной системы. 

Я никогда не пью никаких табле- 
ток. Обхожусь даже без фестала, ко- 
торый часто принимают для улучше- 
ния пищеварения. Вместо лекарств я 
пью травы. И еще ни разу об этом не 
пожалела. Предлагаю и читателям 
заменить желчегонные, слабитель- 
ные, спазмолитические, болеутоля- 
ющие и другие лекарства на не ме- 
нее эффективные травные отвары и 
настои, которые можно приготовить 
собственными руками. 

Особенно часто людей мучает 
желчекаменная болезнь. Это слож- 
ное обменное заболевание. По ста- 
тистике, у женщин оно встречается в 
6-8 раз чаще, чем у мужчин. Заболе- 
вание чаще всего бывает вызвано 
нарушением холестеринового) обме- 

на, застоем желчи, к чему, ві свою 
очередь, приводит злоупотребление 
жирной, мясной пищей, избыточное 
_ питание, малоподвижный образ жиз- 
‘инфицирование желчных путей. 


В здоровом организме желчные | 
кислоты находятся в оптимальном | 
соотношении. Нарушение его приво- 
дит к образованию камней, а мало- 
подвижный образ жизни способству- 
ет застою желчи. Желчекаменная бо- | 
лезнь может довольно долго не за- | 
являть о себе. Но если камень пере- ( 


кроет выходной проток и преградит ‹ 
путь желчи в кишечник, начнется ко- 
лика — острая, труднопереносимая є 
боль. 

Чтобы избежать образования кам- Е 


ней, старайтесь никогда не пере- 
едать, не увлекайтесь мясной и жир- 
ной пищей, ограничьте потребление 
сахара и белого хлеба и, конечно, не М 
пренебрегайте физкультурой: Н 

Желчи не дает застаиваться пи- 2 
ща, богатая клетчаткой, — овощи и 


фрукты. Желательно почаще есть их м 
сырыми: Пшеничные отруби и расти- лє 
тельные масла регулируют соотно= го 
шение желчных кислот: Физические па 
упражнения, особенно на брюшной не 
пресс, укрепляют внутренние органы: И т 05 


улучшают перистальтику: 
Большую роль в активизации жел” _ 


чных путей играют желчегонные тр: 
вы. Природа позаботилась © 

чтобы их было много. И обычно 1 
травы выполняют не одну функч 
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— они способствуют нормализации 
работы всего пищеварительного 
тракта и выделительной системы. 


Приведу самые распространенные из 
НИХ. 


Брусника (лист). Очень эффек- 
тивна‘ при камнях в желчном пузыре, 
мочевом пузыре, почках. 

Настой. Залить 1 ст. ложку из- 
мельченных листьев стаканом кипят- 
ка: Настаивать 40 минут. Процедить 
ипить ПО 2 ст. ложки 4-5 раз в день. 

Внимание! Больные почечнока- 
менной болезнью при приеме брус- 

ничного листа должны находиться 
под наблюдением врача 

Горец змеиный (корень). Хоро- 
шее желчегонное. средство. Приме- 
няется и при желчекаменной, и при 
мочекаменной болезни 

Отвар. Залить 20 г корня литром 
воды. Варить на слабом огне 20. ми- 
нут. Пить по 1-1,5 стакана в день. 
Шри этом необходимо соблюдать ди- 
ету: отказаться от мяса, рыбы, яиц, 
соли, алкоголя. 

Горец птичий (трава). Использу- 
ется при болезнях печени, желчных 
проток, как желчегонное. средство, 
при камнях в желчном и мочевом пу- 
зыре, в почках. 

Настой. Залить 1 ст. ложку из- 
мельченной травы стаканом кипятка. 
Настаивать час. Пить по 1 ст. ложке 
2-3 раза в день до еды. 7 

Внимание! Горец птичий не реко- 
мендуется принимать при тромбоф- 
лебите из-за его кровесвертывающе- 
го действия, а также при острых вос- 
палениях почек, поскольку соли крем- 
невой кислоты, содержащиеся в тра- 
ве, раздражают почки: 

Душица (трава). Применяется при 
болезнях печени, желчного пузыря, в 
качестве желчегонного средства, а 
также при спазмах желудка и кишеч- 

ника. Кроме того, это хорошее сред- 
ство от бессонницы. оо Е 


Настой. Залить 15 г травы стака- ~ 
ном кипятка в термосе. Пить по 1-2 
ст. ложке 3-4 раза в день. При бес- 


соннице — по 1/3 стакана 2-3 раза в 
день. 


Внимание! Душица противопока- 
зана при беременности и тяжелых 2 
сердечно-сосудистых заболеваниях. 

Ежевика (корень). Применяется 
при болезнях печени и поджелудоч- 
ной железы. 

Отвар. Залить 100 г измельчен- 
ного корня 0,5 л воды. Кипятить на 
слабом огне до уменьшения объема 
наполовину. Пить по 1-2 ст. ложки 3-4 
раза в день. 

Зверобой (трава). Применяется 
при болезнях печени, желчного пузы- 
ря, хорошее желчегонное средство. 

Настой. Залить 1 ст. ложку травы 
(желательно без жестких стеблей) 
стаканом кипятка в термосе. Пить в 
охлажденном виде по 1/4 стакана 3-4 
раза в день за 30 минут до еды. 

Внимание! Поскольку зверобой 
обладает сосудосуживающим дейст- 
вием, его не рекомендуется прини- 
мать долго. Противопоказан при ги- 
пертонии. 

Земляника (лист). Используется 
при болезнях печени, камнях в желч- 
ном пузыре, мочевом пузыре, в поч- 
ках. 

Отвар. Залить 1 ст. ложку из- 
мельченных листьев 2 стаканами во- 
ды. Кипятить в течение часа на сла- 
бом огне. Пить по 1/4 стакана 2-3 
раза в день маленькими глотками. В 
ягодный сезон очень полезно пить 
натощак 4-5 ст. ложек земляничного, 
сока или есть 2-3 стакана ягод в | 
день, ни счем их не смешивая р 

Лапчатка прямостоячая (корен 
Эффективна при болезнях г 
хорошее желчегонн 


сразу. Пить по 1 ст. ложке 3-4 раза в 


день за 30 минут до еды или через 
час после еды. 


Манжетка сверкающая (трава). 
Полезна при разных нарушениях в 


деятельности пищеварительной сис- 
темы. 


Настой. Залить 4 ч. ложки из- 
мельченной травы 2 стаканами ки- 
пятка. Настаивать 2 часа. Пить по 
полстакана 3 раза в день за 30 минут 
до еды. 

Мята перечная или полевая 
(трава). Применяется при спазмах 
желудка и кишечника, болезнях пе- 
чени, камнях в желчном пузыре, как 
желчегонное средство. 

Настой. Залить 2 ч. ложки травы 
стаканом кипятка. Настаивать 30 ми- 
нут. Выпить маленькими глотками в 
течение дня. 

Одуванчик (корень). Использует- 
ся при болезнях поджелудочной же- 

лезы (активизирует выделение инсу- 
лина), печени, желчного пузыря, кам- 
нях в желчном пузыре и в почках. 

Настой. (холодный). Залить 2 ч. 
ложки измельченных корней стака- 
ном холодной кипяченой воды. На- 
стаивать в течение ночи. Пить по 1/4 
стакана 4 раза в день за 30 минут до 
еды. 

Отвар. Залить 30 г корня литром 
воды. Кипятить 7-10 минут. Пить по 
полстакана 5-6 раз в день за 30 ми- 
нут до еды. 

Порошок. Измельчить высушен- 
ный корень на кофемолке и добав- 
лять полученный порошок на кончике 
ножа в любую пищу (2-3 раза в день). 

Внимание! Корень и лист одуван- 
чика повышают свертываемость кро- 
ви. 

Подорожник большой или лан- 
цетовидный (пист). Хорошее проти- 
вовоспалительное средство, помога- 
ет при болезнях желчного пузыря и 
‘желчных проток. 


Настой. Залить 1-2 ст. ло 
хих листьев стаканом кипят 
стаивать 30 минут. Пить по 1 


СТ. лож. 
ке 3-4 раза в день за 15-20 муи 
еды. ч 


Полынь горькая (трава). Улуч. 
шает пищеварение, увеличивает ВЫ- 
деление сока поджелудочной жель. 
зы, применяется при болезнях желч. 
ного пузыря как желчегонное средст. 
во. 

Настой. Залить 1 ч. ложку травы 
стаканом кипятка. Настаивать 20 ми- 
нут. Пить по 1 ст. ложке 3-4 раза в 
день. Курс лечения — 2-3 недели. 
Можно повторить курс еще раз через 
1-2 месяца. 

Внимание! Необходимо строго 
придерживаться дозировки: 

Сосна (почки). Прекрасное! жел- 
чегонное и мочегонное средство. 

Отвар 1. Варить 20 г почек в лит- 
ре молока, наполовину разбавленно- 
го водой, в течение 15 минут. Как 
только отвар остынет, процедить его. 
Пить по полстакана 3-4 в день. 

Отвар 2. Залить 10 г почек стака- 
ном кипятка. Держать на водяной ба- 
не 30 минут. Пить по 1/3-1/2 стакана 
3 раза в день после еды. 

Тысячелистник (трава). Приме- 
няется при заболеваниях печени, 
желчного пузыря, желчных проток. 
Прекрасное желчегонное средство. 

Настой. Залить 2 ч. ложки травы 
стаканом кипятка. Настаивать час. 
Пить по 1/4 стакана 4 раза в день. 

При болезнях печени полезно 
пить сок тысячелистника по 1 ч. лож- 
ке 3 раза в день. Можно смешать сок 
с медом в равных частях. 

Внимание! Тысячелистник повы- 
шает свертываемость крови. 

Хвощ полевой (трава). Хорошее 
очистительное средство. Применяет- 
ся при нарушениях в деятельности 
печени, желчного пузыря, желчных 
путей, мочеточников. _ Ў 
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Настой. Залить 2 ч. ложки травы 
стаканом кипятка. Настаивать 3 часа. 
Пить по 1 ст. ложке 5-6 раз в день. 

Внимание! Хвощ противопоказан 
при остром воспалении почек и мо- 
чевого пузыря. Во всех других случа- 
ях необходимо точно соблюдать до- 
зировку. 

Черника. Сфера применения — 
желчекаменная болезнь, мочекамен- 
ная болезнь. 

Настой ягод. Залить 1 ч. ложку 
сухих ягод 20 ч. ложками холодной 
кипяченой воды. Настаивать в тече- 
ние ночи. Выпить за день. 

Настой листьев. Залить З ст. 
ложки листьев 3 стаканами кипятка. 
Настаивать 2 часа. Процедить. Пить 
охлажденным по стакану в день. 


Чистотел (трава). Используется 
при камнях желчного пузыря, болез- 
нях печени, как желчегонное средст- 
во. 

Настой. Залить 1 г сухой травы 
стаканом кипятка. Настоять. Пить'по 
1 ст. ложке З раза в день за 15 минут 
до еды. 

Внимание! Надо соблюдать осо- 
бую осторожность, поскольку чисто- 
тел относится к ядовитым травам. 

Щавель конский (корень). Легкое 
желчегонное средство, применяется 
при болезнях печени и желчного пу- 
зыря. 

Отвар. Залить 1 ч. ложку измель- 
ченного корня стаканом воды. Кипя- 
тить 15 минут. Настаивать 2 часа. 
Пить по 1 ст. ложке 3-5 раз в день. 


Писать автору этого материала можно по адресу: 
Москва, 105203.До востребования, Несновой Маргарите Дмитриевне. 
Не забудьте вложить в письмо конверт со своим адресом. 
Москвичи могут оставить телефон в редакции." 


© 


— Ты не знаешь, который сейчас 


час? 
— Знаю. 
— Спасибо. 


— Сколько стоят духи «Быть мо- 


жет»? 

— Двести рублей. 

— Ого! За такие деньги я предпо- 
чел бы что-нибудь типа «Наверняка». 


—_ У вас пряники свежие? 
— Нет, старые, черствые, заплес- 
невевшие: 
— А печенье? 
_ Возьмите лучше пряники. 


ДИАЛОГИ 


— Мне приснилось, что ты, доро- 
гой мой, подарил мне золотое коль- 
цо, усыпанное бриллиантами. Как ты 
думаешь, что обещает такой сон? 

— Скоро узнаешь, — сказал муж, 
загадочно улыбаясь. И вечером при- 
нес из магазина книгу «Толкование 
сновидений». 


— Ты уверен, — спрашивает про- 
давец мальчика, — что тебе велели 
купить четыре килограмма конфет и 
дси граммов картошки? о 


— Прораб, лопата слом: 
— Обопрись о бетоном 


Николай Макаревич 


но... 


Фото Виктора Ахломова 
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Каждый знает, как цепки крючко- 
ватые шипы серо-зеленых соплодий 
лопуха. Когда я наблюдаю это его 
свойство, мне всякий раз кажется, 
что лопух специально останавливает 
человека: не проходи, возьми меня, 
будешь очень благодарен! Не зря 
лопух тянется и к человеческому жи- 
лью. Откроешь дверь дома, а он тут 
как тут — у крыльца, вдоль забора. 

Как-то раз я получил письмо из 
Кургана. Цитирую: «Мне поставили 
диагноз: рак предстательной железы. 
Направили в Москву. Смотрел меня в 

госпитале МВД главный уролог стра- 
ны профессор Кан. Провели обсле- 
дование. Курганский диагноз отверг- 
ли, но сказали: сильнейший воспали- 
тельный процесс. Уехал домой, а 
старый диагноз не выходил у меня из 
головы. Решил подлечиться сам. Моя 
сестра лечилась лопухом от рака 
поджелудочной железы и выздоро- 
вела. Весной я накопал корней лопу- 
ха, пропустил через соковыжималку, 
слил сок в трехлитровую банку и до- 
бавил 150`г чистого спирта. Пил эту 
настойку по 50 гтри раза в день. И до 
еды и после еды, когда как. За два 
года выпил литров 12. Все боли ис- 
чезли. Прошло уже более 10 лет — 
никаких неприятных симптомов. Чув- 
ствую себя совершенно здоровым, 
да и мужской силы прибавилось. Бо- 
лее того, выяснилось, что сок лопуха 
помог мне излечиться и от других бо- 
лячек. Начиналась катаракта, врачи 
уже поговаривали о предстоящей 
операции. Но после двухгодичного 
приема корней лопуха обнаружилось, 
что глаза освободились от пленки, 
как будто ее и не было. Врачи удив- 
ляются, спрашивают, чем лечил. А я 
смеюсь — ничем не лечил... Болела 
печень — сейчас тоже не болит». 
Народная медицина очень часто 
‘использует лопух в лечении рака. 


Теперь и наукой установлено, что’ал- 


калоиды растения проявляют актив- 
ность в отношении раковых клеток. 

Корни майского лопуха трут на 
терке и едят свежими при раке же- 
лудка. Но весна проходит быстро. 
Поэтому свежий сок заливают спир- 
том, или делают из свежих корней 
спиртовые (водочные) вытяжки, или 
высушивают корни, а потом делают 
из них настои и настойки. Скажем, 
10%-ную водочную настойку из кор- 
ней пьют от одной чайной до одной 
столовой ложки 3-4 раза в день при 
злокачественных опухолях желудоч- 
но-кишечного тракта. 

Кроме того, при раке пьют отвар 
соцветий лопуха. Заваривают их как 
чай — 8-10 цветков на стакан. 

Для хранения сок заливают спир- 
том: обычно на две части сока требу- 
ется одна часть спирта. Но, как видно 
из процитированного мною письма, и 
при меньшем количестве спирта сок 
в холодильнике тоже хорошо хранит- 
ся. 

А вот еще два народных рецепта 
против рака, которые рекомендует 
большой знаток трав Рим Ахмедов: 

1. Аир, корневище — 10 г, лопух 
паутинистый, соцветия — 25 г, лопух 
паутинистый, корни — 35 г, бодяк по- 
левой, соцветия — 50 г, тополь чер- 
ный, почки — 5 г. 

Все составные части хорошо 
смешать (предварительно измель- 
чив) и залить литром кипящей воды. 
После охлаждения настой готов. 
Пьют его по стакану 3-4 раза в день 
при раке желудка. 

2. Свежий натертый корень кипя- 
тят с достаточным количеством сли- 
вочного масла (натурального), до- 
бавляют сырой куриный желток (от 
деревенской курицы) и едят столо- 
выми ложками при раке внутренних 
органов. Точно такой же смесью 
зывают кожу, пораженную рак 

Корни лопуха широко применяют: 


=”. 


а при многих других болезнях: рев- 
матизме, подагре, сахарном диабете, 
геморрое, коликах в печени и почках, 
фурункулах, лишаях, рахите, диате- 
зе, хронических запорах, язве желуд- 
ка, гастритах, трофических язвах. 
Чаще из корней готовят отвар или 
настой. Горячий отвар (от 1 чайной 
До 1 столовой ложки сухих корней на 
стакан воды) пьют по 1/3 стакана З 
раза в день. Я настой готовлю таким 
образом: индивидуальную дозу сухих 
корней (от одной чайной до одной 
| десертной ложки) заливаю двумя 
| стаканами кипятка и томлю на пару 
10-20 минут. Потом укрываю и остав- 
| ляю до утра. Выпить это надо в тече- 
І ние дня, в 3-4 приема, хорошо подог- 
рев. Лучше на Голодный желудок: 
( В лопухе полезно все. При коли- 
| тах со слабой перистальтикой заме- 
Чательным средством в народной 
медицине считается отвар семян ло- 
пуха. Пробирает самые упорные за- 
| поры. Но главное не в этом. Лопух, 
{| помимо послабляющего действия, 
|| обладает способностью лечить ат- 
} | рофические Участки слизистой обо- 
| лочки толстых кишок. Рим Ахмедов 
рекомендует такой рецепт: горсть 
семян лопуха (примерно две столо- 
вые ложки или чуть больше) залива- 
ют на ночь двумя стаканами кипятка, 
томят под крышкой в горячей духовке 
или на печи до утра. Можно восполь- 
зоваться и термосом. Этот настой 
выпивают в течение дня в 4 приема 
после еды. 

При экземе, мокнущих лишаях, 
язвах и гнойных ранах хорошие ре- 
зультаты дает отвар из одной части 
‘листьев лопуха и десяти частей во- 


Листья и корни лопуха, отварен- 
в воде и растертые со сливоч- 
м маслом, рекомендуются для ле- 
ния ожогов всех степеней. 

„корней и листьев полез- 


В: жи 
і ро 


9) 


но мыть голову при сильном 
НИИ волос. 


корня лопуха, настоянного на 1 
растительного, лучше всего 
дального, масла в течение 10 
проваренного на медленном Огне 45 
минут, получается замечательно 
масло, которое называют репейных | 
Оно ускоряет рост волос и Способст. 
вует заживлению трофических ЯЗВ. 
Мочегонное, потогонное, молоко. 
гонное (для кормящих матерей), кро. 
воочистительное и противовоспали. 
тельное действие лопуха объясняет. 
ся его богатейшим химическим со- 
ставом. В частности, в нем очень 
много аскорбиновой кислоты. Благо- 
даря наличию инулинаи белка, корни 
лопуха полезно использовать в пищу. 
Размолов в муку, их можно добав- 
лять в тесто при выпечке хлеба. Кор- 
ни можно Употреблять в пищу варе- 
ными, печеными, жареными, свежи- 


ми. Можно ими заменять картофель в 
супах. И 


о 
По сентябрь, корни 
Года жизни ра НИ 
НОЙ апрель-май) в 
ак их азли 
первого и вто о — растения 
просто. Высо е: 9да, жизни? Очень 
ми лопух выпускает ол 
ГОД Жизни. Поэтом 
корень у того лоп ў 
велся лишь розеткой лі 
лучше — заметьте з 
тащите корень в апреле 
он наберет челебный соқ 0 


гл: 
ва; 


ОПЕ 


Светлана Анисимова, 
член Европейского общества глаукомы 
и Американской офтальмологической академии 


Консуль 
КС) ТГ 21 ЛО ЛИТОГО) 


ИЯ 
А 


ЪЯСНЯ, "В марте 1997 года мне сделали операцию правого глаза по поводу глау- 
СКИМ ср комы, а в мае этого года на этом же глазу оперировали катаракту, вста- 
М 04% вили хрусталик. Швы пока не сняты. В левый глаз я капаю пилокарпин, что- 
и. Блат бы поддерживать нормальное давление. С 16 лет у меня была близорукость 
ка, корни 3,5 диоптрии, которая держалась без изменений до 1995 года. Сейчас в ле- 
> В ПИШ), вом глазу — 2,75 диоптрии. 
7 доба В связи со всем этим у меня возникло несколько вопросов к известному 
ба. Кр офтальмологу С. Анисимовой, которая выступала на страницах вашего 
цу варе журнала. Как вести себя после операции? Можно ли делать зарядку для 
‚ свеж глаз? Какие лекарства капать в оперированный глаз? Какие — в неопериро- 
гофель? ванный, чтобы не поднималось давление? 
го корня! Думаю, это будет интересно тысячам читателей вашего журнала, про- 
м, ав? оперированных по поводу глаукомы и катаракты". 

полу Таисия Феоктистовна Бугаева, 
ное и Воронеж, ул.Тимирязева, ба-4 
олз, Очень трудно заочно, не осмот- допустить таких тяжелых последст- 
аю? но рев пациента, дать ему квалифици- . вий — операция. После щадящей 
‚лкаХ! рованные советы. Ведь в каждом кон- операции (без проникновения в глаз- 
лях: Т кретном случае требуется индивиду- ное яблоко) у наших больных не под- 
с ию (0 альный подход. нимается глазное давление. Повтор- 
пер? Сейчас в офтальмологии появи- ных операций не требуется. Как не 


лись новые хирургические техноло- требуется и применять глазные кап- 
гии, все более щадящие способы ли, постоянно контролировать внут- 
оперирования глаз. Они применяют- риглазное давление. Человек воз- 
ся и у нас в Московском глазном цен- вращается к обычному образу жизни 
тре "Прозрение". Правда, ему приходится соблюдать 
Кн аукома — опасная болезнь, ве- некоторые меры пре Э 

атрофии зрительного нерва, 


стрессов. Но эти ограничения не про- 
тиворечат здоровому образу жизни. 

Если вам требуется закапывать 
антиглаукоматозные капли в неопе- 
рированный глаз, то рекомендовать 
их может только лечащий врач. Могу 
лишь сказать, что ассортимент их 
сейчас очень широк, появляются но- 
вые средства, в частности хорошо 
зарекомендовал себя латанопрост. 
Вопрос, подходит ли он вам, надо 
решать вместе с врачом. 

Что касается катаракты (помутне- 
ние хрусталика), занимающей пока 
первое место среди глазных болез- 

ней, то ее в нашем центре тоже ле- 
чат хирургическим путем. Современ- 
ная хирургия катаракты — это им- 

\ плантация новейших хрусталиков с 
помощью крошечных, величиной в 
два-три миллиметра, разрезов и вяз- 
кого вещества хеалон. Обычно после 
операции капли требуется закапы- 
вать не более полутора месяцев. 
Швы можно снять не раньше чем че- 
рез три месяца. 

Теперь о близорукости. Недавно в 
Амстердаме состоялся международ- 
ный симпозиум офтальмологов, на 
Котором самым современным мето- 
Дом преодоления близорукости и 


У Щадящая 


У Семейные окули 
У Наблюдение ил 


Центр «Прозрение» 


хирургия глаукомы, катаракты 
мплантация аме : Е 


онтактная коррекция 
сты 


ечение пожилых на дому 
у етские ов ВА, 
А игровые тренаже Я 


т 963-52-81 
Пр ителям талона — 10%-ная скі 


дальнозоркости признано впрыскива. 
ние крошечной дополнительной лиз 
зы через минимальный разрез, По 
сути, это косметическая операция, 
Уже на следующий день пациент хо. 
рошо видит, может свободно Читать, 
работать. Эта технология безопаснее 
и эффективнее, чем скальпельная 
или лазерная. В мировой практике 
сделано уже около пяти тысяч таких 
операций, более ста из них — в на. 
шем центре. Мы используем как им- 
портные, так и отечественные высо- 
кокачественные линзы. 

Однако при близорукости вовсе 
не всегда стоит прибегать к хирургии. 
Иногда вполне достаточно. трениро- 
вать глаза, делать специальную тий: 
настику. У вас, Таисия Феоктистовна, 
по-видимому, близорукость средней 
степени. Я бы порекомендовала вам 
гимнастику для снятия усталости 
глаз. Такие методики общеизвестны, 
они не раз публиковались и в журна 
ле "Будь здоров!". 

Московский глазной центр "ПР 
зрение" планирует выезды мобИЛи 
ной бригады в разные города стран 
в том числе и в Воронеж. Тогда АЛЯ 
вас будет возможна и более ПОЛНО 
ценная консультация. 


риканских хрусталиков у 


ры для зрен! 


М 


ъную ги 
КТИСТОВНА 
> среде 
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Менуара Мухина 


Сегодня носить темные очки ста- 
ло модно. Их носят не снимая с утра 
и до вечера, даже в пасмурную пого- 
ду, в сумерки, в тускло освещенных 
помещениях. На полюсе и в пустыне 
темные очки действительно благо, 
так как сила падающего солнечного 
света в этих районах непомерно ве- 
лика. Плохо без солнцезащитных оч- 
ков и водителю в солнечный день, 
когда взгляд прикован к ярко осве- 
щенной дороге. Однако ни один че- 
ловек в наших широтах не ослеп от 


солнечного света, 


К великому сожалению, мода не 
обошла и детей: 7-8-летний ребенок 
идет за руку с мамой, а на носу у него 
темные очки. Такие темные, что за 
ними ничего не видно. Когда я обра- 
тилась к нескольким мамам с вопро- 
сом: «У вашего ребенка плохое зре- 
ние?», они мне весело и беззаботно 
ответили: «Да нет, очки от солнца!». 
А солнце в это время чуть просвечи- 
вало из-за тучи. Если так будет про- 
должаться, скорее всего эти дети. 
через 10-15 наденут дру ОЧКИ - 
для коррекции дефектного з ни 


Глаза в течение миллионов лет 
адаптировались к солнечному свету 
всех уровней интенсивности. Когда 
солнце светило ярко, глаза сами за- 
щищались — сближались веки, зра- 
чок сжимался, регулируя проникаю- 
щий свет. 

Когда человек постоянно ходит в 
темных очках, он держит их в свето- 
вом голоде, детренирует глазодвига- 
тельные мышцы и мышцу, сжимаю- 
щую зрачок при ярком свете. Эта 
мышца слабеет, и зрачок все время 
остается расширенным. 

Когда я говорю о необходимости 
солнечного света для глаз, это не 
значит, что надо смотреть на солнце 
открытыми глазами! Смотреть на 
солнце можно только ранним утром 
во время восхода солнца и вечером 
во время заката. Это не только безо- 
пасно, но и полезно для наших глаз. 

Так что, дорогие читатели, 
спрячьте подальше ваши темные оч- 
ки. А тем, кто испытывает страх пе- 
ред солнечным светом, следует при- 
Учить к нему глаза. Чтобы побороть 
страх перед солнечным светом, нуж- 
но развить в себе чувство уверенно- 
СТИ И помнить, что свет не вреден. А 
закрепить это чувство поможет уп- 
ражнение, называемое соляризацией 

(солярис — солнце). 

Соляризация — очень эффектив- 
ное упражнение. Выполняя его пра- 
ВИЛЬНО, вы очень скоро обнаружите, 


Что можете безболезненно воспри- 
нимать солнечный свет. 


Глаза приятно расслабятся, 
усилится кровообращение, и 


как результат улучшится зрение. 

Выполняется упражнение следу. 
ющим образом. Прежде всего Сниму. 
те очки — любые. Найдите место, где 
тень резко граничит со светом: угол 
дома, оконный проем или дерево, 
Поставьте одну ногу на теневой уча. 
сток, а другую — на освещенный яр. 
ким солнцем. Глаза закрыты, Лицо 
поднято к солнцу, один глаз на солн. 
це, другой в тени. Сделайте вдох, на. 
чинайте поворачивать голову из сто. 
роны в сторону так, чтобы закрытые 
глаза попеременно проходили через 
теневой участок и солнечный. Голова 
при этом должна быть достаточно 
высоко поднята, чтобы солнце било 
прямо в промежуток между ресница- 
ми и бровями. Поворачивая голову в 
тень, произносите (можно мысленно): 
«Солнце уходит», поворачивая голо- 
ву к солнце: «Солнце приходит», 

Поворачивайте голову до тех пор, 
пока закрытые глаза не перестанут 
вздрагивать на солнце от боли. Как 
правило, один сеанс занимает минут 
5-7. 

Это упражнение укрепляет сет 
чатку глаз, усиливает в них обмен 
веществ, успокаивает глазные нер" 
вы. Пользуйтесь каждым удобным 
случаем, чтобы подставить закрытые 
глаза солнечному свету! 

После соляризации хорошо пб 
трите ладонь о ладонь, приложите ИХ 
к закрытым глазам так, чтобы ладони 
не давили на глаза, и посидите так 


© несколько минут. Тепло лад 


№ еще полнее расслабит и 
успокоит глаза. ы 


цостаточк 
лнце бил 
у ресниц 
я головув 
мысленно) 
ивая гол? 
дит». 

10 тех пор 


ЕЯ почти каждое письмо, приходя- 
щее в редакцию, содержит просьбу о 
помощи. Причем ситуации у тех, кто 
пишет, очень непростые: плохо под- 
дающиеся лечению заболевания, от- 
сутствие квалифицированной меди- 
Цинской помощи, редкие болезни. 
Люди часто чувствуют себя беспо- 
мощными, теряются перед несчасть- 


ем. Им очень помогут те, кто уже 
сталкивался с похожими проблемами 
и приобрел собственный опыт в пре- 
одолении недуга. Судя по почте, лю- 
ди, попавшие в беду и сумевшие пре- 
возмочь ее, становятся более откры- 
тыми для других. Надеемся, что 
письма, опубликованные в этом но- 
мере, тоже не останутся без ответа. 


22У «Моему мужу врачи поставили диагноз "острая почечная недостаточ- 
ность " (уремия) и практически отказались от него. Ему 61 год. Положение 
серьезное: РОЭ — 60, анемия. Я не могу смириться с этой ситуацией. По 
рекомендациям вашего журнала делаем массаж почек, муж перешел на бес- 
солевую диету. Благодаря этому отеки спали. Хотелось бы двигаться 
дальше — узнать, что ему полезно из продуктов, какие лекарственные 
травы принимать. Помогите мне спасти мужа!» 


301814 Тульская обл., г. Богородиц, 
Октябрьский пос., 
ул. Центральная, 69-2. Попова Н.М. 


22 «Моему сыну пять лет. Ему поставили диагноз "поликистоз почек“. Вра- 
чи объяснили, что это врожденное заболевание и единственный способ ле- 
чения — избегать всего, что может усугубить почечную недостаточ- 
ность. У меня огромная надежда на помощь тех, кто сталкивался с этим 
заболеванием и приобрел опыт в его преодолении. Буду очень благодарна за 


любой совет». 


227 «Мой диагноз — хронический описторхоз (глистная оо є 
мая кошачьей двуусткой). На ее фоне развился сильный кандидг 
ко. ссниацлел, ити Лекерственными препаратами не у 


632300 Новосибирская обл., 
г. Барабинск, ул. Ленина, 196-8 
Полесские 


виться от болезни и поднять иммунитет. Может быть, У кого-нибудь оз 


? 
читателей журнала есть опыт преодоления описторхоза* Отзовитесь, Вл 


добрые! 
люди добрые!» 625002 г. Тюмень, 


ул. Фурманова, 4-12 
Сырникова Елизавета Михайловна 


.2 «Вот уже восемь лет я болею раком груди. Диагноз поставили слишком 
поздно для хирургического лечения. Но я сражаюсь с болезнью, как могу. Ле. 
чилась многими нетрадиционными методами, подолгу голодала, пила анти. 
раковые сборы трав. Может быть, благодаря этому жива, ведь врачи не 
оставляли мне этой надежды. Я очень надеюсь, что получу письма от лк- 
дей, которые так же, как я, ищут способы излечения. Нам есть что расска- 
зать друг другу». 

129642 Москва, 

проезд Шокальского, 30-1-23 

Яковлева Ольга Сергеевна 


„2 «Мне 59 лет. С молодости болею. У меня находили гастрит, холеції 
стит, панкреатит, полипы кишечника. С годами нажил катаракту, аденому 
простаты, стенокардию. Третий год я упорно занимаюсь оздоровлением | 
организма естественными методами. Познакомился с книгами Шелтона, 
Брегга, Шаталовой, Малахова. Много раз чистил кишечник, дважды — пе 
чень. Полгода применял голодание по 36 часов 1 раз в неделю. Кроме тог0, 
голодал 3 суток и дважды — по 7 суток. Придерживаюсь вегетарианской 
диеты, 8 месяцев занимаюсь по системе Ниши. Но, как ни обидно, улучше 
ний нет. Гастрит и аденома просто замучили. Постоянно мерзну. С врачей 


посоветоваться не могу — он не верит в такое лечение. Так хотелось 6 
получить разумный совет!» 


со ДЬ жалт. в 


427600 Удмуртия, г. Глазов, 

ул. Сибирская, 23-85 

Копысов Борис Николаевич 
225 «Мне 36 лет, и У меня очень тяжелая 6 


ол — м 
шечная дистрофия. Мой брат умер от этой Р у. 


241037 г. Брянск, 
1-й проезд Станке Дим 


Гуторова СА,  _ 


т, холеці 
зу, аденом 
уровленші 
Шелтон 
жды = 
зоме 00 
зариано® 
‚о, ул" 
‚ С вр 
тело? 


Нек, ТД Пьют люди, как поясняет извест- 
23 Е ный романс, «от радости и скуки», то 
Є . есть чтобы закрепить эффект всякой 

| эмоции. Пьют, чтобы изменить гра- 
ницы сознания, выйти за пределы 


себя. Пьют для храб 

с дамами. Пьют, оаа у 
заснуть. Чтобы вспомнить ил ў 
риться тоже, бывает, п 

тому что так пове 


раз вино налито — его надо выпить... 

Наука говорит, что влечение к ал- 
коголю рано или поздно приведет к 
гастроинтенстинальным, психомотор- 
ным, кардиоваскулярным, вегетатив- 
ным, психопатологическим и МНОГИМ 
другим расстройствам. Смело можно 
упоминать любое нарушение нор- 
мальной работы любого органа — 
все это симптомы похмелья. 

Картину венчает необратимая 
психическая деградация личности. 
Социальные последствия выражают- 
ся в неспособности исполнять ни се- 
мейные, ни производственные, ни 
иные обязанности. 

И наконец наступает смерть. Так 
может кончиться влечение к алкого- 
лю. Но так может кончиться и любое 
сильное чувство. Любовь, например, 
тоже может так кончиться. Общест- 

венное мнение, однако, куда более 
терпимо к влюбленным, чем к алко- 
голикам. Ведь один умирает от не- 
разделенной любви к Лауре — а дру- 
гой водку трескает. 

В немецком языке похмелье на- 
зывают уничижитель- 
ным словом «Каісеп- 
Јаттег» — кошачье 
горе. То есть вот так 
горе; кошачье... Но 
ученые обозначают 

похмелье, „ абстинен- 
цию термином «Үүүіһ- 
Чгаума! зупагот», син- 
дром лишения. В этом названии 
слышно дрожание рока... 

Кто не лишался 


5 важных 
вещей! Ребенок те 07 Него 


ля — когда алкоголь сделался необ. 


ходим для жизнеобеспечения орга. 126 
низма — гораздо страшнее: рог. 
И влюбленность, и любовь, и син. | 
дром лишения любви доступны даже зак 
животным. «Но человек, — говорит дЯШ 
Честертон, — несравним с живот. дет 
ным. Он и выше и ниже животного, жут 
Животному недоступна ни такая ра. Пья 
дость, как выпивка, ни такая мер. отћ 
зость, как пьянство»... ког 
Между радостью влюбленности, исп 
мерзостью беспорядочной похоти и ио! 
ужасом синдрома лишения есть 
большое центральное поле хорошей 
настоящей любви. Но нет такого поля дах 
в алкоголизме. Если эйфория влюб- ци; 
ленности может перерасти в любовь ког 
то эйфория выпивок если и перехо" ве 
дит во что-то, то в самый свирепый Оку 
ужас. чес 
Много нам известно про величие ме? 
и кошмары любви. Иные люди, кос" отд 
нувшиеся этого, делаются неприятно дов 
разговорчивы. Но мало кто из про- сод 
шедших через ужас алкоголизма м0- Чуть 
жет поведать об этом: все они уме нав‹ 


ли или сошли с ума. > 


Но зачем-то это вс нача 
надо. Более того, скл2: алко 
дывается впечатление, 15 п 
что алкоголик именно пить 
принял решение: ПИ? Прес 
запоем. Смысл запоя 8 до ( 
стремительности 8376 низм 
тов, в нелегком сч не с 

опохмеления, а оно из таких пой 


дельных состояний, 


когда челове, М 
Совершенно теряет человеческой пуч 
облик. 

существеннёй 


Есть и еще о 

дна 
причина. А именно — обстоятель@ 
ва. Та жизненная рутина, от КОТОР 

Страдает почти каждый из нас. 
К 
советуют быть сильнее и выше 
Л0Чей — это значит иметь 


оле хорош 
г такого по 
фория вл 
ТИ В любов 
ти и перех? 
ый свирельй 


про вели 
2 люди, © 
я неприят® 


шкуру: Ее не прокусят комары, но под 
такой шкурой вырастет только носо- 
рог. 

Есть, однако, железный занавес, 
за которым не страшно все происхо- 
дящее извне: ни комариные укусы, ни 
детский плач, ни поездки в метро, ни 
жуткие лампы дневного света... 
Пьянство — вот тотальная оборона 
от мира, который нас окружает. Ведь 
когда пьешь — нет необходимости 
исполнять судьбу и обороняться. Да 
и оборонять нечего. 


В организме каждого человека, 
даже грудного ребенка, постоянно 
циркулируют 20 граммов чистого ал- 
коголя (эндогенного, то есть произ- 
веденного самим организмом для 
окислительных процессов). Его коли- 
чество слегка варьируется, что за- 
метно по разнице в темпераментах 
отдельных людей, да и целых наро- 
дов. Например, у грузин или басков 
содержание эндогенного алкоголя 
чуть больше, а у пасмурных сканди- 
навских народов чуть меньше. 

Жадный организм пьяницы может 
начать усваивать и этот внутренний 
алкоголь. Если его остается только 
15 граммов — страстно хочется вы- 
пить. При 10 граммах человек и на 
преступление пойдет, чтобы добрать 
до объективно необходимых орга- 
низму 20. Добрав, он, понятное дело, 
не останавливается, а начинает за- 
пой. 

Можно, конечно, посоветовать 
лучше питаться. Особенно овощами 
и фруктами, из которых в основном и 
вырабатывается эндогенный алко- 
голь. Но пища во время запоя не ус- 
ваивается, а лежит в желудке, разла- 

гаясь как труп. Организм не перева- 
ривает полноценную пищу, а ждет 
‘привычного источника энергии — ал- 


коголя. И если алкоголя не поступает 
— начинается истощение. 

Как же выйти из запоя? Никакого 
универсального способа, к сожале- 
нию, нет. Каждый раз помогает толь- 
ко какое-нибудь чудо. Любовь, на=“ 
пример. 

Многие врачи считают, что при 
алкоголике достаточно не пить, что- 
бы не провоцировать его. Тогда и он 
пить не начнет. То есть алкоголика 
принимают за идиота, который пом- 
нит про алкоголь только когда его 
видит. Но дело гораздо серьезней. 

Почти единственный принятый 
способ лечения тоже не очень ува- 
жителен к личности — это простое 
запугивание смертью. Имплантация 
препарата «эспераль», кодирование, 
любые другие виды запугивания нис- 
колько не излечивают от алкоголиз- 
ма. Они даже не избавляют от сома- 
тических и неврологических послед- 
ствий предыдущего запоя, а лишь 
делают пьянство на некоторое время 
невозможным. 

Многие алкоголики из детского 
любопытства вскоре начинают испы- 
тывать: а хорошо ли действует под- 
шивка, кодирование и т. д. Если дей- 
ствует хорошо — экспериментатор 
погибает через несколько минут, ес- 
ли плохо — начинает запой. 

Почти все запугиваемые воспри- 
нимают это как отсидку в тюрьме: вот 
выйдет срок действия, и загуляю. 
При некоторых видах кодирования. 
срок, когда можно начинать следую- 
щий запой, известен до минуты! Ну, а 
раз можно... 6 

Кроме того, эспераль и кодирова- 
ние должны ощущаться как инород- 


ное тело внутри организма 
воля поверх своей 


возможность самостоятельно пре- 
одолеть искушение. 

Трудно решиться не пить. Еще 
трудней найти врача, который не 
просто поможет оклематься от запоя, 
`а`расформирует алкогольный гомео- 
стаз. И труднее всего изменить алко- 
гольную ментальность, чтобы от «ра- 
дости и скуки» хотелось не пить, а 
радоваться или скучать. 

Массовый опрос мужчин Герма- 

нии показал, что 57 процентов нем- 
цев готовы скорее отказаться от по- 
ловой жизни, чем от употребления 
спиртного. Алкоголь для многих — 
чем-то сродни творчеству. Он единст- 
венный противостоит хмурой серьез- 
ности жизни. А вообще — сколько 
людей, столько и алкоголизмов. 
Страшных, непохожих один на дру- 
гой... 

Представьте, что по видеомагни- 
тофону вы смотрите такой аллегори- 
ческий фильм: стол, на столе стоит 

7 свеча: Свеча падает на стол, загора- 
ется скатерть, мебель, стены и зана- 
вески. Это у нас будет символизиро- 
вать развитие алкоголизма: пожар, 
все может: сгореть. 

Человек прекращает пить — на- 
жата кнопка «пауза». Но на экране та 
Же грозная картинка. Человек может 
держаться и не пить долго. Но стоит 
начать — и пожар вспыхнет с того же 
самого места. 

Значит, мало нажать «паузу». Ма- 
ло нажать даже «стоп». Нужно поду- 


мать, как включить перемот! 
| ку назад. 
х То есть обратный ход. а 


тот вопрос в нашей 

чаще всего воспринимает 

как праздный. Пьют у 
много, в основном — крепкие налуу, 
ки, находя для этого самые Разные 
поводы. Довольно быстро у н 
ших выпивать происходит привык: 
ние к алкоголю. Как избежать алко. 
гольной зависимости? Как вести 
в разных ситуациях, связанных с 
приемом алкоголя, чтобы не поте 
рять достоинства и здоровья? Пре 
держиваясь некоторых правил, мох. 
но управлять ситуацией и, не отказы. 
ваясь от алкоголя совсем, не приче 
нять вреда ни себе, ни другим. 


=> 


Семь полезных правил 


1. Не пить ничего спиртного до 25 
лет. К сожалению, в большом числе 
случаев это остается не правилом, а 
лишь добрым пожеланием. Пример 
но до 25-летнего возраста, когда ор. 
ганизм мужчины заканчивает физио: 
логическое формирование, алкоголь 
может нанести его состоянию серв 
езный ущерб. Особенно опасен алк 
голь в подростковом возрасте, 80 
время бурного роста и развития 0 
ганизма; в этот период даже н 
шие дозы ведут к крайне нежел 
тельным сдвигам в нервной, ЭНА 
ринной и мочеполовой системах Зеро; 
зрелом возрасте, если мужчина 342 од 
ров, категорический запрет (даже 3 0 
прет «самому себе») вряд ли реале 
для всех. Вполне допустимо, я 
здоровый мужчина выпьет по п08°* 
праздника бокал-другой шампанско? 
или пару рюмок водки. Т. 

2. Пить напитки только на 
ные. 

3. Не пить на голодный 
не пить при плохом. сак 
пить, если предстоит: 
шину, работать, тренир 

_ Когда у ведущего | 


вил 


ого до 25 
ом числе 
вилом, а 

Пример 


Стив Шенкман 


ка 0,8 промилле алкоголя в крови, 
вероятность аварии со смертельным 
исходом возрастает в четыре раза. 
0,8 промилле содержится в крови че- 
ловека, который выпил стакан пива, 
20-граммовую рюмку водки или пол- 
стакана шампанского. Чаще всего 
мужчина, которому предстоит вести 
машину, выпивает в компании. Тот, 
кто с ним пьет, в полной мере разде- 
ляет моральную ответственность за 
все, что может случиться с этим че- 
ловеком на дороге, 

4. После первой рюмки начать 
строгий контроль за своим состояни- 


т» 
Иа 


Фото О. Горбатюк 


ем, так как содержание алкоголя в 
крови достигает максимума в сред- 
нем через час после принятия, если 
выпить натощак, и через два-три ча- 
са при хорошей закуске. После пер- 
вых симптомов воздействия алкоголя 
(чрезмерная раскованность, болтли- 
вость и т.п.) надо немедленно пре- 
кратить пить. 

5. Не курить в перерыве Г 
двумя рюмками, так как никотин ре: 
ко усиливает действие алкоголя. | 

6. Помнить, что в д поме- 


У Н 


при жаре воздействие алко- ную помощь в избавлении от 
щении и 


голя значит 1219) возрастает 
итель 
ветственно замедляется в тех же ус- тренировка ( )собен+ іно 


коголя из организ- она на начальных стадиях 

О ор истом воздухе ного привыкания. Психотерапе 
Оле ИРИ И быстрее, наркологи отмечают, что наиболее 
а аи и алко- эффективно воздействие ауто 
И и, Считается, что после нинга на начинающих выпивоҳ | 
150-200 граммов водки алкоголь пол- также на бывалых алкоголиков сразу 
ностью уйдет из организма не рань- после лечения. 
ше чем через 8-10 часов. Специалисты рекомендуют ис. 

7. Не пить, когда пить не хочется. пользовать следующие формулы са. 
Чаще всего нарушение именно этого мовнушения: 
правила и ведет в конечном итоге к Я совершенно спокоен, 
алкоголизму. Мужчина не должен ни себе и свободен. 
при каких условиях позволить навя- Алкоголь безразличен для меня. 
зывать себе чужую волю: если он не Мне приятно быть трезвым. 


хочет выпить, то его не должны за- Водка противна. Вкус вина от- 
ставить ни уговоры, ни ложно поня- 


Уверен в 


вратителен. 
Тое чувство солидарности. За столом Я рад, что алкоголь меня не при- 
должен царить демократический за- влекает. 


КОН: кто не хочет пить, тот не пьет. Пьяный человек гадок. 


Я совершенно спокоен и уверен в 
Приемы Самовнушения своих силах. 


Мне неприятно даже думать о 
культуре потребления спиртном. 


Я тверд и непреклонен в отвра- 
щении к алкоголю. 


Я справлюсь. 

Поскольку у мужчины, начинаю- 
Щего поддаваться привычке к алко- 
голю, заметно слабеет воля, он мо- 


но пьянеют только м жет сам не справиться со случив- 

ветственно относятся к т, Шимон с НИМ несчастьем: помощь 

дению. А безответстве Своему пове может оказать близкий меповек, 

СТОИТ, не только в н ННОСТЬ эта со- пользующийся его полным доверием: 
арушении дозы 


жена, мать, отец, друг. Вдвоем ос- 
ваивать приведенные выше форму- 
или не умеют лы самовнушения легче, и эффект от 
таких совместных занятий очень зна- 
И же кон- чителен, Известно рна. не 
Рови удержи- сл аев, когда после двух- 
об А Самочувству, И поведе- а постоянного самовнушения от- 
ў АОЛЖном уровне Именно в вращения к алкоголю люди выраба- 
этой предварительной самонастрой- тывали стойкий иммунитет против 
ке и заключается, Видимо, Основной опасной привычки: 
‘секрет пресловутого Умения 


_ Практика показы Т, что огром- Из книги «Мы — мужчины» 


ра 
Соот- алкоголизма оказывает аут и 


алког, Оль. 


верен в 
мать 0 


‚ отврё" 


ым. Он т 
Судьба подарила мне встречу с Эльдаром Рязанов! Он тогда снимал 
свою последнюю пока комедию «Привет, дуралеи». Я провела на съемочной 
площадке весь день, Все, кто был на съемке, к концу дня безумно устали. Ки- 
но — дело выматывающее. Но, глядя на Эльдара Александровича, все не- 


71 


растом и положением. 


Мне интересно было узнать, как 
Эльдару Александровичу удается 
поддерживать себя в такой хоро- 
шей форме. Рязанов долго смеялся: 
«Это я-то пример хорошей формы?! 
Насчет психики согласен, А вот на 
предмет физики вам лучше порас- 
спросить какую-нибудь фотомо- 
дель. У меня, например, борьба с 
лишним весом закончилась победой 
последнего». 
— Как же вы с ним боролись? 
— Происходил весь этот кошмар 
в Институте питания — я там лежал 
А три раза. И каждый раз худел на 20- 
25 килограммов. Которые потом, ко- 
нечно, благополучно набирал. Пока 
были свежи в памяти муки, которые я 
терпел в этой камере пыток, я еще 
как-то держался. Потом жуткие вос- 
поминания слабели, и-все возвраща- 
лось на круги своя... Поехал в одну 
командировку — привез два кило, по- 
ехал в другую — еще полтора-два. 
Через шесть-девять месяцев я снова 
приходил к своему исходному весу, 
При этом, заметьте, в Институте бы- 
ли созданы условия, близкие к бло- 
кадному Ленинграду. А поскольку по- 
пасть туда было не так-то просто, все 
вели себя в общем-то очень созна- 


10 голодание проистекало под 


нием врача, Вокруг институ- 
сокий забор, перелезть 


вольно подтягивались. Я заметила, что большая часть съемочной труппы ста. 
ралась держаться около него, даже когда в этом не было необходимости, Так 
люди подсознательно выбирают места, освещенные солнцем. От него Исхо- 
дила сумасшедшая энергия. Глаза светились детской влюбленностью в свою 
новую картину. Никакой запыленности, усталости, цинизма, объяснимых Воз. 


Г 

Г 

их 

2 

за! 

ў 

то 

каскадеру было бы не под силу, а уж ИХ 
с таким животом — сами понимаете. ту 
При этом охраннику было приказано ше 
никого не выпускать — на тот случай, ков 
если у кого-нибудь вдруг ослабеет мне 
воля. Правда, если наиболее оголо- мо 
давшие давали охраннику десятку, тал 
он, конечно, их выпускал. Так что ху- без 
дели самые сознательные, настоя- брас 
щие герои. мене 
Ложиться в Институт надо было жал | 


исключительно со своей кружкой. С 


Это, видимо, потому, что кружки у подб 
нас в стране всегда были в большом вари 
дефиците, недаром их приковывали готов 
цепью на вокзалах... С мяс 

Отделение, в котором я лежал, Вил қ 
называлось «отделение тучников». Фрад 
Само это слово меня очень задева- Мы ку 
ло, какое-то оно унизительное, прямо насто, 
скажем, не оздоравливающее. Вы дено 
только вдумайтесь — тучник! Ну, на- са ар 
звали бы, предположим; «отделение &9мой 
толстяков», по-моему, очень симпа- Мы 


тично и совсем не обидно. Но туч 
ник... Это слово как будто специаль- на 
но концентрирует внимание на про- 
блеме. А ведь при лечении, как мне 
всегда казалось, от проблемы лучше хе 
отвлекать... 

Было там еще много всяких несу“ 
разностей. Например, такая. В сосед: 
нем отделении лежали дистрофики. 
которых откармливали на г 
изголодавшихся тучников. В. 


‚ настоя- 


до было 

кружкой. 
кружки у 
большом 
ковывали 


их ждали всякие высококалорий- 

е деликатесы. При этом кормить 
их все равно ШР сдИлесЬ насильно 
_ вчас по чайной ложке. Тучники же 
загодя несли караул около столовой, 
суча ногами от голода и держа наго- 
тове уже упоминавшиеся кружки. А 
их ждала только законная порция 
тушеной капусты на воде с совер- 
шенно безвкусной вываренной мор- 
ковью... И так изо дня в день. Есть 
мне хотелось постоянно и нестерпи- 
мо. Ичтобы не думать о еде, я рабо- 
тал как сумасшедший — писал почти 
без перерыва стихи, сценарии, на- 
брасывал всякие планы... Но тем не 
менее в какой-то момент я не выдер- 
жал и впал в грех. 

С двумя другими тучниками мы 
подбили повара, который ежедневно 
варил для нас капусту на воде, при- 
готовить настоящую еду — картошку 
с мясом. Повар был тощий, но гото- 
ВИЛ классно и, как мне показалось, 
обрадовался! возможности блеснуть. 
Мы купили коньяк, повар приготовил 
настоящее жаркое. Все это было на- 
дежно упрятано до той поры, пока 
все врачи, кроме дежурного, не У 


домой. И тут начался Пир: ОАО: 
Мы чувствовали себя в 


ыми людьми 
и счастлив 5 
мент самым! я немалый. Повар 


е — 
щел на должностное и 
если бы нас за нас 
же уволили бы с работет ар и 

ередь, ТОЖ поп. С 
у стоко: пойманный с едо 
Наце ежал немедленной вы- 
тучник подл ий 
и времена нешуточными 


грозило В. 


день, когда надо было взвешиваться, 

Порядок в Институте питания был 
такой: каждый взвешивался сам и ре- 
зультат сообщал врачу. Взвесившись 
утром после ночного пира, я пробур- 
чал врачу: «Странно, что-то я сего- 
дня не похудел!». И записал себе в 
результаты вместо прибавившегося 
килограмма ноль. Сам же при этом 
думал: «Ну как же так, я же лег сюда 
добровольно, надо взять себя в ру- 
ки» ит.д. 

Каждый, кто выписывался из это- 

го каземата, давал по традиции про- 
щальный бал. Это, конечно, от радо- 
сти великой, что для него уже все по- 
зади. Тучники объедались разносо- 
лами; удержаться было невозможно, 
и все дружно поправлялись на кило- 
грамм-другой. И тоже говорили вра- 
чу, пряча глаза: «Что-то я сегодня не 
похудел...» Вот такая была история. 
Я там очень измучился, но в то же 
время и закалился — потом чувство- 
вал себя так, словно в мирное время 
пережил блокаду. 

— Может, стоило заняться са- 
мовнушением, чтобы легче пере- 
носить голод? 

— Я в этом вопросе абсолютно 
невежественен. Не могу сказать, что 
считаю все это бредом. Просто я ни- 
когда этим не занимался, и у меня 
нет никакого мнения на этот счет. 

— Мне казалось, что такой 
фильм, как «Предсказание», мог 
снять только человек, увлеченный 
метафизикой. Идеями, которые 
могут материализовываться, нака- 
зывать своих создателей, изме- 
нять время и пространство... От- _ 
куда появился такой сюжет, если. 
мир эзотерики вам соверш 


коты ту 


— Сейчас вы опять сильно удиви- 
тесь, но я взял его из своей собст- 
венной головы. И как он там очутил- 
ся, я опять же объяснить не могу. 
Просто пришел один элемент сюже- 
та, затем другой... Когда сложилась 
полная картина, я сел писать. При- 
чем этот сюжет так неотступно тре- 
бовал реализации, что я начал пи- 
сать его, еще не закончив снимать 
фильм «Небеса обетованные». 
Обычно я так не делаю. У меня есть 
строгое правило: двумя вещами од- 
новременно не заниматься, концен- 
трироваться на чем-то одном. А тут я 

на это правило наплевал и писал как 

заведенный — по субботам, по вос- 
кресеньям, в свободное от съемок 
время... В результате одновременно 
с фильмом была готова повесть. 

— А вы не боялись, что «Пред- 
сказание» не поймут? 

— Была такая мысль. То есть бо- 
яться-то не боялся, но думал, что 
зритель ждет от меня комедии. А тут, 
как вы говорите, эзотерика... Я и сло- 
ва-то такого не знал! Я, конечно, не 
сомневаюсь, что есть в природе не- 
что, что больше нас, перед чем мы 
должны краснеть, отчитываться и т.д. 
Наверное, каждый воспринимает эту 
силу на своем уровне понимания. 
Верующие называют эту силу Богом. 
Чтож, это прекрасно, когда для че- 
ловека существует Бог... Но видите 
ли, основная фаза моего развития 
пришлась на такое время, когда ате- 
‘изм был скрещен с вандализмом. 
Вандализм мне, безусловно, не при- 
НИ в каком виде, но вот атеизм... 
дит во мне очень глубоко, и ка- 


— Ваша новая комедия «При... 
вет, дуралеи» продолжает тему. 
«Предсказания»? 

— Безусловно. Ведь в центре ее Н 
— прекрасные, необыкновенные лю. т 
ди. Незащищенные, милые, как бы не 
вписавшиеся в нашу жесткую жизнь, {< 
И как ни странно, в основе сюжета — (0 
идея реинкарнации. Этот сюжетный ж 
ход придумал мой соавтор Алексей 10 
Тимм. Главный герой, дуралей Юрий 80 
Каблуков, которого играет известный сто 
мим Вячеслав Полунин (это, его де- д0) 
бют в кино), по профессии филолог, Ша! 
кандидат наук. Чтобы как-то прокор- опр 


миться, он устроился мойщиком па- фо 
мятников. По ходу фильма: он встре- наче 
чает девушку по имени Ксения (Тать- был 
яна Друбич), такую же неустроенную, те х 
как и он сам. У нее высшее образо- мне | 
вание, но она продает в магазине разні 
книги и постоянно обсчитывается, Торыј 
потому что катастрофически: теряет еши 
зрение. Из магазина ее, естественно, оман 
выгоняют... Каблукову снится стран- - © 
ный пророческий сон: будто в своей „ Чабь 
предыдущей жизни он был преуспе- и. Е 
вающим окулистом и в 17-м году. Уст Му о 
пел спрятать фамильные драгоцен- и, 


ности. Причем Каблуков даже пом- 
нит, куда спрятал. Сразу же хочу ого- 
вориться; увлекла меня в этом сюже- 
те не идея реинкарнации, а история Н 
любви. Ну а реинкарнация — 310 
просто способ подачи материала, его 
«обострения», что ли, 

— Эльдар Александрович, ВЫ 
человек, достаточно твердо ст9Я” 
щий на ногах. Это действительно 
так или мне показалось?  — 

— Не показалось, Я действи! 
но такой. ЕТ 
_— Тогда откуда же * 
ОВь к незащищенному | 
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РТР 


прокор- 
КОМ Па: 
н встре- 
ля (Тать- 
›оенную, 
‚ образо- 
магазине 
ывается, 


не умеющему или не желающему 
отстаивать свои интересы? Ваши 
герои бывают и нелепы, и смеш- 
ны. Этакие милые и добрые недо- 
тепы. 
— Открою вам секрет: все мои ге- 
рои — это тоже я, но только очень 
глубоко спрятанный. Мой характер в 
значительной степени сформировала 
профессия. Режиссер — это прежде 
всего классный организатор (не про- 
сто хороший, а именно классный — 
другого режиссера не будут слу- 
шать). А для этого требуется набор 
определенных качеств, которые мне 
срочно пришлось приобретать — из- 
начально я ими не обладал. И это 
было очень нелегко. На каком-то эта- 
пе жизни я словно раздвоился. Во 
мне и сейчас живут два совершенно 
разных человека. Один — это тот, ко- 
торый необходим для профессии: 
решительный, активный, способный 
командовать и заставлять. А второй 
— сомневающийся, незащищенный, 
‚ слабый... Таковы и мои любимые ге- 
рои. Но несмотря на их слабость, у 
них очень крепкие нравственные ус- 
тои, и если заглянуть в корень, то это 
‚сильные люди, только сила эта про- 
сыпается не сразу, а от какого- 
нибудь «подземного толчка». 
Например, от оскорбления, когда 
надо защищать свое достоинство, 
или в экстремальной ситуации, когда 


надо отстаивать любимого человека, 
спасать любовь... Ну а с виду они, 
конечно, сама нелепость. Вроде да- 
же как полУпридурки... Помните, У 
Юрия Деточкина в «Берегись авто- 
мобиля» Даже справка была о том, 
что Он Не Псих, Вот у вас, к примеру, 
есть Сейчас с собой справка о том, 
что вы не псих? ї 


— Нет! 


4 
И у меня нет. Да нам она и не 


Нужна, у нас ее никто не спросит. Ау 
него была. Но мне своими фильмами 
хотелось помочь именно таким лю- 
дям. Слабым,  разуверившимся... 
Сильным-то чего помогать? Они и так 
сильны. Ну вот, к примеру, зачем мне 
делать героем своего фильма какого- 
нибудь, условно говоря, нового рус- 
ского? Человека, который хорошо за- 
рабатывает, может поехать отдыхать 
в любую часть земного шара, может 
нанять любого врача или гувернера 
ребенку? Ничего плохого об этих лю- 
дях я сказать не хочу, просто у них 
все в порядке, они в поддержке не 
нуждаются. А теперь возьмем героев 
моей последней комедии. Кто они? 
Ученый, моющий памятники, и близо- 
рукая девушка, которая слепнет, так 
как денег на операцию у нее нет. Это 
у нас в картине ее проблема чудес- 
ным образом решилась: дуралей 
Каблуков оказался на поверку не та- 
ким уж дуралеем, нашел свой фа- 
мильный клад и заплатил врачам, 
чтобы вернуть любимой зрение. Ну а 
в реальной жизни как складывается у 
таких людей судьба? Именно таких 
людей хочется как-то поддержать, 
ободрить. Что я и делаю по мере сил. 

— У вас это действительно по- 
лучается. Может быть, вы владее- 
те искусством киноврачевания? 

— Я никогда не ставлю перед со- 
бой такую задачу — создать что- 
нибудь оптимистически-здоровое! Я 
просто отражаю свои собственные 
внутренние потребности, свое миро- 
ощущение. Я человек эмоциональ- 
ный, ну и фильмы, соответственно, 
такие же. нара 

— Говорят, физические и нрав- 


ственные страдания очищают че- 
ловека, совершенствуют его дух... 

— Когда неудачи приходят в нашу 

жизнь, мы их дружно проклинаем. Но 
ведь зачем-то они нам посланы! На- 
счет страданий нравственных я уве- 
рен: да, они нужны. Это как очень 
горькое, но действенное лекарство. 
Человек, который не страдал, не мо- 
жет на зрелом уровне ни мыслить, ни 
творить, ни любить... Но вот насчет 
страданий физических я не согласен 
абсолютно. Они унижают — и ничего 
больше. Боль не нужна человеку, как 
не нужна война, как не нужно никакое 
насилие... Никого это не очищает. 
Единственное, чему учит боль, — со- 
страданию. 

Как-то раз я захромал, попал в 
больницу, потом месяц на костылях 
ходил. В моем сознании после этого 
произошла трансформация. Я к хро- 
мым и увечным стал относиться со- 
всем иначе, потому что на собствен- 
ной шкуре прочувствовал, чего им 
стоит каждый шаг по этой земле. Но 
никакого душевного подъема я при 
этом не испытал. И ни от чего меня 
это не очистило. Измучился и все. Но 
навсегда запомнил эту боль, испытал 
счастье от того, что она прошла, и 
навсегда унес в себе сострадание к 
тем, кто выздороветь не может. 

Иногда я думаю: жалко, что муж- 
чины не могут испытать родовую 
боль. Возможно, пережив ее, они ик 
‘детям своим относились иначе бы. 
‚Выходит, физические страдания нуж- 

ы для того, чтобы испытать острую 
адость жизни, когда они наконец за- 
Е Я, И сочувствие к себе подоб- 
все равно хотелось бы, что- 
Й было поменьше... 
7777 


Назовите авторов этих стихотворений 


1 
Сегодня не будет поверки, 


Горнист не играет поход. 
Курсанты танцуют венгерку, — 


5 о 
Идет девятнадцатый год. а 
Е му ПЕ 
©) 
2 х хак ЯС! 
рОВЫМ 
Горька судьба поэтов всех племен; бъясн 
Тяжеле всех судьба казнит Россию... за 
1) 
о ре. 
на усл! 
О, говори хоть ты со мной, валик. 
Подруга семиструнная! печата 
Душа полна такой тоской, хениям 
А ночь такая:лунная! действ 
ут зг 
45 цев? 
— Мс 
Мне ни к чему одические рати жй де 
И прелесть элегических затей. три Нь 
По мне в стихах все быть должно чатов ро 
некстати му ' кс 
Не так, как у людей. К 


е 
ль кро 
Любовь не вздохи на скамейке 
И не прогулки при луне. 


6. аа 


За рекой гармонь играет — — 
То зальется, то замрет... | 
Лучше нету того цвету, ~ 
Когда яблоня цветет, = 
еек 


тина Журба 


: Ц ГОНКА 
> 

Доктор медицинских наук, главный врач московской Клиники неврозов Ан- 

дрей Гендинович Ли возглавляет Фонд парапсихологии имени Л.Л. Васильева. 
Ему принадлежит серьезное исследование такого малоизученного феномена, 
как ясновидение. В этом году вместе с известным ученым Александром Дуб- 
емен; ровым он выпустил книгу, где с позиций биологии, психофизики, медицины 
оссЮ,, объясняются ясновидение, передача мыслей на расстояние и другие необыч- 
ные явления, которые изучает парапсихология. 

— Андрей Гендинович, спрос они показались мне какими-то не- 
на услуги гадалок сегодня очень живыми... Я сказала ей, что она 
велик. Чуть ли не в каждой газете скоро умрет. Она побледнела, по- 
печатаются объявления с предло- пыталась отшутиться, мол, здоро- 
жениями подобных услуг. Неужели вье в порядке, нет причин состав- 
Действительно так много людей лять завещание. Она умерла через 
Могут заглянуть в прошлое и в бу- несколько месяцев»... Может 
дущее? быть, прорицательница, о кото- 

— Могу сказать, что на сегодняш- рой, С яис 66: 
ний день в России официально заре- рассказала КА Но за 

И тео трест тысы феста 
лей: 19 магов, колдунов, ясновидящих Е а; а «кодирование на смерть». 

ож! и ЛИШЬ сотая их часть в самом д п __ Говоря о хорошей гадалке, я 

кста аи ИВИС необычными сп имел в'виду, что она’должна’думать 

Хорошая гадалка, не обладая ни- об интересах ен р аб 

какими сверхъестественными спо- вать ТО, например, Тастропега © 

собностями, выполняет роль психо- Возьмем, Б пед ООН рч 

терапевта, психоаналитика, коих в шле р прогноз — это 

КӨ 6 рее болешой дефицит Да ОЛЯ главное — как его подать. 

. и не привык наш обыватель к таким к 
специалистам обращаться — уж Можно сказать человеку: да, сегодня 
лучше к гадалке! положение звезд не в вашу пользу, 


— Но бывает и противополож- 
здействие. В одной газете я, 
рочла: «Мы оказались 
щиной в одной очереди. 
внимание на ео глаза, 


потому вас и преследуют неудачи. 
Но уже завтра картина изменится, и 
вы сумеете решить свои проблемых. 
На самом деле события пойдут сво- 
им чередом, как именно, никто не, 


ТАД 


знает. Но астролог вселил в челове- 
ка надежду, дал ему импульс, тот са- 
мый первотолчок, которого человеку, 
не уверенному в себе, как раз и не 
хватало, чтобы начать действовать. 
А можно прочесть прогноз иначе: 
«Да, плохо дело, ваша планета зака- 
тилась, будущее в тумане». Человек 
уйдет. в тревоге, ему еще труднее 
будет жить. Вот это и в самом деле 
«кодирование» — на неудачу, на без- 
действие. А закончиться это может 
неврозом, депрессией или одной из 
тех болезней, которые врачи назы- 
вают психосоматическими, — язвой 
желудка, диабетом, полиартритом. 

— Андрей Гендинович, а каков 
сам механизм предсказания? 
Возьмем, к примеру, самый при- 
митивный способ — цыганка берет 
твою руку, что-то бормочет... 

— Сами слова, их монотонный 
ритм, поглаживание ладони — не 
просто ритуал, а настройка на клиен- 
та. Гадалке нужно «раскачать» пси- 
хику человека, почувствовать его 
эмоциональное состояние — войти с 

ним в резонанс. Человек еще только 
обдумывает свой вопрос, а у гадалки 
уже готов ответ. Она «считала» нуж- 
ную информацию с выражения лица 
клиента, микродвижений мышц руки, 
говорящих о его готовности решить 
проблему так или иначе. Как прави- 
ло, мы ведь знаем, чего хотим — на 
уровне интуиции, смутного предчув- 
ствия. Но слабый человек потому и 
слаб, что сам себе не доверяет. Для 
него важно, чтобы кто-то другой, бо- 
лее опытный или более авторитет- 
ный, подтвердил правильность ре- 
шения. Он может доверить это и Цы- 
ганке, считая, что она в линиях ладо- 
. ни видит то, что ему предначертано. 
ха З „Представим себе бизнесмена, ко- 
торый обратился к прорицателю с 
росьбой выбрать наиболее выгод- 


нимая сути дела? Задача прорицате- 
ля — выслушать все варианты и на. 
строиться на клиента. Бизнесмен и й 
сам внутренне знает, какой проект 
предпочтительнее для него, но он не 
слышит тихого голоса своей интуи. 
ции. Нужен «толмач», который бы пе- 
ревел неясные ощущения в убежде. 
ние. Гадалка, астролог, точно так же, 


как психотерапевт, разрешает чел. й | 
веку следовать своим склонностями #' 
получать то, что он хочет. Как видим, ло 
никаких чудес не происходит — ин- Е 


формация о человеке черпается от 
него самого. Чтобы ее получить, нуж- = 


ны лишь развитая интуиция и хоро- #0 
шее знание психологии. бимог 

— Я знаю человека, который не У П0| 
только по фотокарточке, но даже «подпр 
по почерку может рассказать, что пользу 
было и что будет с человеком. ода за 
Чтобы получить такие сведения, —К 
ему необходимо войти в особое 27а, 3/ 
состояние сознания: Я наблюдала, — мании 
как он разговаривал с женщиной, У дейс; 
которой сын уехал с крупной сум- Зчелов 
мой денег на Дальний Восток, что- рот». 
бы открыть там свое дело, и как в анал. 
воду канул. Розыск ничего не дал. п мц 


Мать хотела узнать только одно: 
жив ли? Если бы он просто сказал: 
успокойтесь, жив-здоров, только 
не на Дальнем Востоке его надо 79 
искать, а в Каневе, где живет его а 
первая любовь, женщина бы #8 
поверила. И он начал с таких дета“ 
лей, которые известны только В КоА н 
семье. Вряд ли это можно объясї к 
нить лишь интуицией и знан 
психологии. 

— Вот это уже не массовое гад" 
ние, о котором мы до сих пор 
ли. Это Божий дар. Людей, не 
дающих им, очень мало. И 


рость. Недаром истинное яс 
ние эффективно работает Л 


орый не 
но даже 
ать, что 
товеком. 


а вопро 


у Га 
щий 


жизни, о сохранении человека. 
то просы: куда вложить деньги? 
кого ВЫЙТИ замуж? — ясновидя- 
и отвечать не станет, это не в 
ю природе, здесь достаточно ин- 
ии, Недаром и сам миг озарения 
ток — самое большее тридцать 


секунд! Очень редко это информация 
зчистом виде, чаще — какие-то об- 
щие представления, картинки, сим- 
волы, чувство тревоги, дискомфорт. 
Толкование озарений — самое уязви- 
мое место в ясновидении, потому и 
ошибок много. 

— В газетах, по радио каждый 
день объявления: «Приворожу лю- 
бимого, верну мужа в семью, сни- 
му порчу, сглаз...» Предлагается 
«подправить» судьбу в свою 
пользу. Как вы относитесь к такого 
рода занятиям? 

— Крайне отрицательно! По сути 
дела, здесь речь идет уже не о «счи- 
тывании» информации с клиента, а о 
воздействии на биоэнергетику друго- 
Го человека. «Сглаз», «порча», «при- 
ворот», «заклятье» — эти понятия из 
арсенала народной магии обознача- 
Ют лишь степень вмешательства в 
биополе. То есть одному человеку 
Обещают благо за счет вреда, нано- 
симого другому человеку: Надо ли 
Говорить, что такая магия, даже если 
она не приводит к желаемым для 
«заказчика» результатам, лишь на- 
Гнетает напряжение, добавляет ар 
рессии, которых в нашей жизни нын 


и без того избыток. 
Несколько лет назад при орао 

парапсихологии. МЫ открыли гру 
ам экстрасенсорики. 


обучения приема благая — научить 


ель была сам 

е помогать себе и близким в 
простых случаях недомогания. Пред- 
едва ли не каждый 


Вой хотел ‘обладать этими знани- 
ями, чтобы насолить другим! 


> — Но ведь, как я слышала, 


энергетический Удар возвращает- 
ся, словно бумеранг, и к «заказчи- 


кам», и к самим «мастерам магиче- 
ских наук». 


— В таком случае трупов на ули- 
цах было бы не счесть. Нет, прибо- 
рами не удалось зафиксировать эф- 
фект такого «бумеранга». Но и бес- 
следно это зло не проходит. У жен- 
щины, желающей любыми способами 
вернуть мужа или отомстить сопер- 
нице, какие могут быть чувства? 
Злость, ревность, отчаяние. Они раз- 
рушительны сами по себе. 

Вы видели, наверное, в кино та- 
кие красочные сценки: колдун проты- 
кает иглой куклу-«двойника», и чело- 
век, на которого направлено закля- 
тье, умирает. На самом деле воздей- 
ствие на биополе происходит посте- 
пенно. Но чаще это просто самовну- 
шение: Ведь на наше биополе воз- 
действуют каждодневные стрессы, 
переутомление, всяческие неуряди- 
цы. И вот соседка или подруга участ- 
ливо спрашивает: «Что-то ты пере- 
менилась, может, тебя сглазили?» 
Эффект тот же, что и при гадании с 
плохим прогнозом: включается вооб- 
ражение, и запускается механизм бо- 
лезни. Именно в таком состоянии лю- 
ди чаще всего и приходят к нам в 
Клинику неврозов. А наши специали- 
сты именно в этой пограничной зоне 
и работают. В основном они исполь- 
зуют обычные психотерапевтические 
методы и приемы, но, если требует- 
ся, к психотерапии добавляется и 
биознергетическое воздействие. Я 
заметил, что в нашей стране люди 
вообще имеют тягу к воздействию 
извне — гипнозу, внушению. Может 
быть, сказывается наше тоталитар- 
ное прошлое: человеку нужен пово- 
дырь. А может быть, все дело в том, 
что сознание человека по своей при- 
роде мифологично, потому-то он так. 
легко верит в чудеса, и 


$: 


Квгений Гаткин, 
кандидат медицинских наук, 
мастер спорта по самбо 


пеыгнуть Е 
с ПАРАШЮТОМ 


или мене 
деантном 
Ее должна бы 
"я ИЯ этого | 
. хе при пс 


° Однажды меня пригласили пры- 
гать с парашютом. Мне, человеку су- 
губо земному, всегда казалось, что я 
рожден ходить или бегать, в крайнем 
случае на чем-нибудь ездить. Я па- 
нически боюсь высоты. Уже в не- 
скольких метрах над землей меня 
начинает мутить. Но в тот день мне 
почему-то показалось, что я должен 
сделать это. 

Погода стояла скверная. Силь- 

нейший ветер и низкая облачность — 
условия не лучшие для прыжков. 
Мастерам не хватает высоты из-за 
затянувших небо темных облаков. А 
людям, впервые решившимся пры- 
гать, сильный ветер’ вообще проти- 
вопоказан. Дело в том, что для более 
или менее мягкого приземления на 
десантном парашюте скорость ветра 
должна быть не более 5 м/с. Геомет- 
рия этого устройства такова, что да- 
же при полном штиле он все-таки 
идет не строго вертикально, а как бы 
спускается с горки, поэтому ‘имеет не 
только вертикальную, но и горизон- 
тальную скорость. Она равна при- 
мерно 2,5 м/с. Если дует в спину, то 
скорость ветра плюсуется с горизон- 
тальной скоростью парашюта. Если 
же ветер дует в лицо, то’от его. ско- 
рости эта горизонтальная скорость 
отнимается. Другими словами, если 
При скорости ветра 5 м/с положение 
приземляющегося парашютиста пра- 
ВИЛЬНОЕ, ТО скорость встречи с зем- 
лей будет равна 2,5 м/с. 

В Первый подъем пошла группа 
ОПЫТНЫХ парашютистов, а мы оста- 
лись ждать погоды, 

Наш Инструктор Вася Родин, 
двухметровый гигант с детской улыб- 
кой, рассказывал и показывал, как 
надо приземляться, используя для 
этого специальные трехуровневые 
тумбочки. Это три площадки, припод- 
нятые над землей на 1, 1,5и2. метра. 
С нихмы и тренировались. прыгать, 


Я узнал, что приземляться следу- 
ет на обе плотно сжатые ноги, затем 
резко повалиться на спину. Если при- 
земляться на одну ногу, поставлен- 
ную неровно, то перелом или растя- 
жение связок обеспечены. В силу не- 
которой колесообразности ног одно- 
временно плотно сжать ступни и ко- 
лени для меня не самая простая за- 
дача. Инструкторы при отработке 
этого упражнения применяют один 
нехитрый прием, который помогает 
правильно поставить ноги: между 
ступнями курсант зажимает короткую 
палочку. Его задача — спрыгнуть с 
тумбочки и не потерять палочку. Ес- 
ли ступни ставятся правильно, а ко- 
лени непроизвольно разводятся, то 
палочка вставляется и между ними, 
при этом инструкторы предлагают 
представить, что это не палочка во- 
все, а бумажник, набитый конверти- 
руемой валютой... 

Потом нас повели в парашютный 
класс, чтобы ознакомить с устройст- 
вом парашюта; 

Василий объяснил нам, что гото- 
виться к встрече с землей нужно за 
100 метров. Это такая высота, на ко- 
торой зеленое покрытие поля пере- 
стает быть однородным и уже разли- 
чаются отдельные растения. При 
этом земля должна уходить из-под 
ног, но ни в коем случае не набегать 
спереди или сбоку. 

В общем, пока ждали улучшения 
погоды, а ждали семь часов, узнали 
много полезного. Ветер так и не утих, 
но тем не менее было принято реше- 
ние прыгать. Первым предстояло 
прыгнуть опытному парашютисту, 
чтобы летчик сориентировался с вы- 
сотой и местом выброски. На пара- 
шютном сленге прыжок первого на- 
зывается «идти на мясо». 

Инструктор велел всем сесть сле- 
ва направо по мере убывания веса. Я. 
со своими шестьюдесятью пятью ‘ку: 


лограммами среди юных акселератов 
оказался последним. Нас построили, 
И по команде: «Налево!» мы из ше- 
ренги превратились в колонну. Я тут 
же стал первым и, услышав долго- 
жданную команду: «В самолет!», гор- 
до двинулся к стрекочущему АН-2. 

Отец рассказывал мне, что всегда 

шел к самолету первым, а покидал 
его последним, потому что легче него 
в расчете никого не было. В общем, 
пока мы идем к самолету и рассажи- 
ваемся соответственно своим номе- 
рам, я расскажу, почему этот день 
стал для меня таким значительным. 

Дед мой погиб в гражданскую 
войну, когда его первенцу, моему от- 
цу, исполнился только месяц. А в 13 
лет папа остался совсем один. Он 
заработал деньги, рисуя вывески для 
ярмарки, и с Украины приехал в Мо- 
скву. Это было в 1934 году. 

Он любил и хотел учиться, но об 
этом не могло быть и речи. Нужно 
было: зарабатывать на жизнь. Стал 
торговать папиросами вместе с таки- 
ми же, как и он сам, беспризорника- 
ми. Эти мальчики не олицетворяли 
собой рафинированную культуру и 
высокую мораль. Среди них было 
много карманников. Неизвестно, чем 
бы все это закончилось для отца, ес- 
ли бы самый первый его вояж в чу- 
жой карман не стал последним. Че- 
ловек в хорошем пальто поймал его 
за руку и вывел из трамвая. Более 
жгучего стыда ни до, ни после папа 
не испытывал. Мужчина же, вопреки 
ожиданиям, не повел его в милицию. 
Порасспросив, кто он и чем занима- 
ется, почему таскается по Москве го- 
лодный, отвел в ресторан «Якорь» 

(он до последних лет существовал на 
Тверской), накормил, а потом пред- 
ложил идти работать на парашютный 
завод. Это: был первый советский па- 


телем Михаилом Алексееву 
вицким, лично знавшим Гл 
геньевича Котельникова, и 
теля ранцевого парашюта. 

Поймавший папу за Руку человек 
был секретарем партийной организа. 
ции завода. Звали его Леонид Бень. 
кович. Он привел начинающего во. 
ришку-карманника к Михаилу Алек. 
сеевичу, и тот заменил ему отца, 
Помню, как на нашем новоселье я, 
четырехлетний, сидел на коленях у 
доброго дедушки, а папа суетился 
рядом, счастливый и гордый. Боль. 
ше, правда, я Михаила Алексеевича 
не видел — он вскоре умер. Тогда я 
первый раз видел, как отец плачет. 

В 16 лет папа с группой молодых 
людей с завода поступил в парашют- 
ную школу, а еще через год закончил 
ее и был переведен в летную. В мае 
1941 года он окончил Г орьковское 
военно-политическое училище и был 
распределен в 4-й Воздушно-десант- 
ный корпус. Воевал с 22 июня до по- 
следнего дня Великой Отечествен- 
ной в парашютных частях и в авиа- 
ции ВДВ. С 1942 года служил в час- 
тях, которые сейчас называют «Спец- 
наз». Учился в диверсионной школе. 
Прыгал ночью в тыл врага. В г. Ста- 
лино (нынешний Донецк) он во главе 
группы из пяти человек в форме 
обер-лейтенанта выходил на развед 
ку под видом начальника немецкого 
патруля. После того как его бомбар- 
дировщик сбили в 100 км от линий 
фронта и он, раненый, добрался к 
своим, он больше не летал. а 

Отец прыгал с парашютом и 10° 
сле войны. Был участником всех 803 
душных парадов в Тушино до 1 


года. Был, кстати, инструктором 10 
парашютной подготовке у космонавт 
Светланы Савицкой. н 

Он выполнял такие 
тельные трюки, которые, 
сих пор еще никто не 1 


чем са. 
еба Ев. 


зобрета. 


й МОЛОДЫХ 
`парашют- 
п закончил 
ую. В мае 
орьковское 
лще и был 
но-десант: 
юня до П0: 


имер, парашютировал на шестна- 
цатиметровом вымпеле. Потом, не 
выпуская его из рук, открывал пара- 
шюти в воздухе играл на фанфаре 
«Слушайте все!». К началу шестиде- 
сятых у. него было более семисот 


прыжков. 

После всех ранений у отца было 
повышенное артериальное давле- 
ние, ив 43 года он закончил прыгать. 

В тот момент, когда я впервые 
поднялся в воздух с парашютом за 
спиной, мне было 43 года... 

Во время взлета инструктор каж- 
дому пристегнул карабин вытяжного 
фала к специальному тросу, и стало 
ясно, что прыжок уже неотвратим. 

Я посмотрел на товарищей. Лица 
спокойные. Ни страха, ни возбужде- 
ния на них нет. Но сосредоточены. 
По самбистской привычке я не думаю 
о том, что должно, произойти после 
стартовой команды: когда начнется — 
посмотрим... Вообще ни о чем не 
думаю. Это состояние физиологи на- 
зывают «запредельное торможение»: 
на все смотришь как бы со стороны. 

Но вот самолет на заданной вы- 
соте. Он пару раз накреняется так, 
что в иллюминаторах видна самат: 
Наконец инструктор распахивает 
дверь. Первая тройка по команда 
Вст. и приготовилась. Загорае 

ала ет сирена. Па- 
фонарь, коротко рев 
ры, му подходят к 
Рацуртистыњло ТИ хлопок ин- 
Дверному дРОРМУА 7 Ей тс 
структора по р «Пошел!». Один 
пропастью, ком ХОДЯТ вниз. Мне с 
за другим ребята У скрыва- 
видно, как раскр! 
моего места не г по- 
ы, но купола вдру 
ются парашюты, 


ет к 
Самопезих на нашей стороне 


. Инструк- 
все повторяется 

астари вает в самолет очередную 
Тер тяжных фалов, отстегива- 


ПВ ө оамолет заходит на’ послед- 


Ват Очередь последней тройки. 

ЛИЙ снимает все на видеокаме- 
Ру, одолженную мной у шурина, Фо- 
нарь! Рев сирены! Все! 

Первый встает У края и уходит 
вниз. Второй — через несколько се- 
кунд. Я — последний. Подхожу к про- 
ему. Встаю в исходную позицию: пра- 
вая нога на пороге, левая сзади. Бе- 
русь руками за края двери. Вниз не 
смотрю, только перед собой. Легкий 
шлепок: «Пошел!» Толкаюсь руками 
И ногами. Проваливаюсь в пустоту. 
Мое тело. мне уже не принадлежит, 
его вращает что-то могучее, чему со- 
противляться бесполезно. Рывок! Но- 
ги в тяжелых ботинках взлетают вы- 
ше головы и, описав дугу, падают 
вниз. И вдруг все меняется. Я стою в 
подвесной системе надежно и проч- 
но. Подтягиваюсь и перевожу ножные 
обхваты к подколенным ямкам. Те- 
перь сижу удобно и комфортно. Во- 
круг тишина. Только слышен свист 
ветра в парашютных снастях. Других 
парашютистов не вижу: Где-то внизу 
земля, как нарезанный пирог. По ин- 
струкции следует осмотреть купол. 
Пытаюсь задрать голову, но из-под 
обреза шлема мне почему-то не хва- 
тает угла зрения. Оставляю эти по- 
пытки, понимая, что все в порядке. 
Теперь следует найти стропы управ- 
ления. 

На ощупь нахожу бобышку и, вы- 
тягивая вниз на всю руку, чувствую, 
что вращаюсь вправо. Вдруг заме- 
чаю, что земля близко. Она стреми- 
тельно наплывает сбоку. Перед по- 
садкой в самолет инструктор настав- 
лял: если земля уже рядом, не стоит 
выравнивать положение. Нужно гото- 
виться к приземлению так, как уже 
идешь. Главное — не забыть про 
правильную постановку ног. Но во- 
преки инструкции у самой земли я 
доворачиваю парашют. Подо мной 
бежит человек и кричит: «Оставь. 


Стропу!». Я не слушаюсь. Последний 
Доворот. Земля очень быстро уходит 


Из-под меня и вдруг ударяет по плот- 
но сведенным ступням. Валюсь на- 
зад и затылком чувствую, что поле 


все-таки довольно жесткое. Все! Я на 
земле! 


Сажусь на пятую точку. Парашют 

надувается и начинает меня тащить. 
Вообще-то по инструкции нужно лечь 
на живот и выбирать на себя две 
нижние стропы, тогда купол подвора- 
чивается и ложится на землю. Но бес 
снова нашептывает мне на ухо, что 
неплохо бы еще раз нарушить инст- 
рукцию, и я почему-то опять иду у не- 
го на поводу: вскакиваю на ноги и 
(есть и такой прием) забегаю сбоку, 
чтобы стропы не оставались натяну- 
тыми, и уже оттуда выбираю нижние. 
Купол, способный утащить быка, 
вдруг делается покладистым — в 
полном смысле этого слова и покор- 
но ложится на траву. Ощущение эй- 
фории и еще Бог знает чего. Ко мне 
подбегает юная медноволосая пара- 
шютистка, которая, собственно, и 
вдевала меня во всю эту парашют- 
ную амуницию. Она кричит: «Ты что 
сразу на ноги вскочил?! Могло об 
землю долбануть! В том заходе па- 
рень руку сломал...» 

Я стою перед ней, как провинив- 
шийся школьник перед учительни- 
цей. 

«А вообще нормально, молодец! 
— продолжает она без перехода— 
Ты что, раньше прыгал?» 
Сворачиваю купол, собираю стро- 

пы. Подъезжает ГАЗ-66, из кузова 
выпрыгивает огромный парень, кото- 
рый помогает мне сложить парашют 
н И бросить под тент кузова. 
емся туда. Наконец собрали 


всего» == 


сколько?» — «Пятьдесят 
«Да ты же ас!». ) 
Она улыбается. РСТ 
Чувствую, что влюбился на- 
смерть, и любовь эта какая-то незем. м 
ная, заоблачная, тем более что она Ям 
годится мне в не очень ранние дочки, ! 
Все, кто прыгнул, возбуждены и 
смешливы. Даже тот парень, который 


сломал предплечье (он воткнулся ру- иб 
кой, приземлившись по ветру). Я на- 28 Ч 
кладываю ему импровизированную ря | 
шину и рассказываю анекдоты. Он, тс 
хоть и бледен, смеется ‘вместе со зируё | 
всеми. ЗОЦИЯМ 
«Ну что, будешь еще прыгать» 2003 
то?» Он посмотрел на меня, как на дштеле 
инопланетянина: «Конечно!» аеский 
аионны 

Так что же заставляет людей, су- НИЗМ, 
ществ вполне земных, надевать ак- хрмальн 
валанг, парашют или спускаться под 10 менян 
землю в спелеологическом снаряже- еды. Ко 
нии? Может быть, это генетическая алина 
память, и природа таким образом до- Котич 
казывает нам, что человек — лишь мых в 
одно из ответвлений эволюциониро- 3) назың 
вавших существ и вообще-то имеет Занизм | 
общих предков’ с рыбами, птицами, е раб 
белками-летягами и кротами... о 


Может быть, нам поэтому перио- Вых 
дически хочется воплотиться в своё роду 
природное начало... Как физиолог я 
вполне допускаю такую теорию, Но 
хочу сказать не о мотивациях. 

У прошлых поколений была идео- 
логия, пусть не самая гуманная и ра- 
циональная для конкретного челове" м 
ка, но государство было великим: 
Можно спорить об этом величии (Х0- 
тя что может быть бесполезнее спо: 
ра!). Кто знаком с историей, знает 
чем заканчивали все великие Госу 
дарства — крахом и появлением ` 
называемых «потерянных `поколе” 
ний». м тод 
Те, кого я видел на аэр 
были в основной своей ! 


дей, су- 
вать ак 
ТЬСЯ под 
снаряже- 
тическая 


ми молодыми. Когда я смотрел на 
них, У меня не складывалось впечат- 
ление, что они могут стать «потерян- 
ным поколением». Они счастливы, у 
них есть небо, есть друзья, и устрем- 
ления их возвышенны (выше вроде и 
некуда)... 
Человек ощущающий эйфорию от 
выхода из самолета, отличается от 
того, который испытывает ее от нар- 
котиков.и буйств. Человеческому ор- 
ганизму для гармоничного существо- 
вания часто не хватает стресса. В 
общественном сознании стресс ассо- 
циируется только с отрицательными 
эмоциями, нервотрепкой и расстрой- 
ством здоровья. На самом деле раз- 
рушителен дистресс (психофизиоло- 
гический срыв). А стресс — это адап- 
тационный (приспособительный) ме- 
ханизм, позволяющий организму 
нормально функционировать в быст- 
ро меняющихся условиях внешней 
среды. Когда происходит выброс ад- 
реналина и активация эндоморфинов 
(наркотических веществ, вырабаты- 
ваемых в структурах головного МО3- 
га), называемых также опиоидами, 
организм настраивается на нормаль- 


ную работу в необычной для себя 
обстановке. 

Выходит, парашютный прыжок — 
тот же наркотик, только полезный. Он 
заставляет организм мобилизовать 
собственные защитные силы. Сво- 
бодное падение и парашютирование, 
конечно же, для физиологии челове 
ка состояния неестественные; Нахо- 
дясь в воздухе, он пребывает в так 
называемой агрессивной  СРеде. 
Стрессовые реакции выработались У 
живых организмов в процессе эво- 
люции! Именно для защиты от агрес- 
сивной среды. Искусственно созда- 
вая себе стрессы, человек не  - 
множко обманывает при" у 


здоровье и улучшает психическое 
состояние. Он делается более соб- 
ранным и волевым. Ведь, согласи- 
тесь, нужна немалая решимость для 
того, чтобы шагнуть за пределы ле- 
тящего самолета. 


Как и прежде, я ежедневно хожу 
на работу, занимаюсь спортом, го- 
товлю докторскую диссертацию, лечу 
больных, тренирую спортсменов, иг- 
раю с дочками или просто откровен- 
но валяю дурака... В общем живу 
нормальной человеческой жизнью, 
но у меня появилось новое чувство 
— тоска. Я вдруг замечаю, что делаю 
сейчас что-то механически, а сам 
думаю об. АН-2, парашюте за спиной, 
о небе и чувстве полета. Ежедневно 
по несколько раз кручу видеокадры и 
вновь переживаю то, что вижу на эк- 
ране: подхожу к двери, берусь за 
край, толкаюсь — и вот уже в кадре 
моя распластанная в воздухе фигура 
с вырастающим за СПИНОЙ парашю- 
том. В прогнозе погоды интересуюсь 
прежде всего тем, какова сегодня 
скорость ветра. И боюсь... что по ка- 
ким-то причинам это больше не по- 
вторится. 

Сейчас я чаще, чем раньше, 
вспоминаю отца. Ловлю себя на том, 
что говорю теми же словами, что и 
он, явственно вижу его глаза и тоску 
в них, когда он поднимает голову и 
вдруг замечает самолет, описываю- 
щий над Тушино круги и выплевы- 
вающий парашютистов. 

В последний день жизни он гово- 
рил (уже с трудом): «Если бы было 
можно... .я бы сейчас прыгнул... От- 
делиться бы еще смог, но вот при- 
землиться живым вряд ли... Не знаю, 
поймешь ли ты меня, но больше я 

ничего не хочу...» Через 


несколько часов его не 
стало. 


Марк Хромченко 


Рожденны 


ПЕ 


Во второй половине 50-х годов ру- 
ководство Большого театра решило 
омолодить состав солистов оперы. 
На пенсию вывели многих именитых 
певцов, долгие годы составлявших 
славу ГАБТа. Среди них был и отец. 
Сменить ритм жизни ему оказалось 
дьявольски трудно. Не помогали ни 
гастрольные концерты (их количест- 
во резко возросло), ни преподава- 
тельская деятельность. 

На память о том периоде остался 
портрет, написанный моим прияте- 
лем Вадимом Смирновым, молодым 
художником. Я надеялся, что позиро- 
вание хоть в какой-то степени отвле- 
чет отца от мрачных мыслей. Но уви- 
дев, каким проступает на холсте ли- 
цо, моя жена попросила художника 
смягчить его, приглушить слишком 
правдивое отражение. Сегодня я о 
том первом варианте очень жалею: 
из переписанного холста вытекла по- 
разительно точно схваченная, стра- 
дающая живая душа; 

Отцу понадобилось несколько 
лет, чтобы научиться находить ра- 
дость жизни в других ее проявлени- 
ях. Он гордился розами, которые они 
с мамой разводили на даче. Хвалил- 

ся, угощая друзей дома, вином собст- 


ончание. Начало в № 7, 8 за 1998 г. 


= 


за заъзеь-. 


а 


= 


С. Хромченко в роли Синодала, т 
опера «Демон» 


венного изготовления, выдержанным * 
в специально подаренном Ко ДНЮ 
рождения дубовом бочонке. И все 103 
ды, без малого сорок, проведенные 7 
им в стенах Гнесинки (преподават 
тель, доцент, профессор), он 

не радовался успехам своих студ 
тов, обучению которых отдавался 
той же страстью и отве ностью 
с какой раньше — Большому тео 
Почти у всех его учеников У на 
сложилась творческая жизн! 


—— зде, в популярных ансамблях, в 

енитом хоре, на оперной сцене. 
н мог говорить © них бесконечно, и, 
поминая эти наши обсуждения, я 
кинаю понимать, что больше всего 
он гордился ‘теми, кто наиболее 
сердно впитывал (помимо техниче- 
СИХ премудростей) его отношение к 
голосу. 

Да именно студенты, а их всегда 
было много, не давали отцу скисать и 
тосковать. Много, как и все прежние 
годы, работая, он уже не следил за 
режимом, гимнастику делал только 
раз в день, летом не ездил к морю 
полоскать горло, копался на дачном 
участке до поздней осени, а если и 
пел, то в основном перед своими 
студентами в классе, показывая, чего 
хочет от них добиться. И хотя год от 
года не молодел, голос его не просто 
звучал — становился крепче и слов- 
Но рвался наружу. Правда, спеть всю 
оперу было ему уже не под силу == 
Для этого, как ни крути, требовалось 
другое дыхание, другая физическая 
Мощь (когда-то он терял за спектакль 
д0 трех килограммов). Но на романс 

или песню сил вполне хватало, Вася 

Он убеждал нас едва ли не а 

но Увы никто ему ничего не ПР 

гал, никто никуда не 0А за шесть- 

Когда ему перевал ержал, пре- 
десят, отец вдруг не р для себя 
одолел когда-то ИМ сау ни у кого ни- 

Установленные правил авился к РУКО- 

Чего не просите И отри 

водству. Радиокоми пробную запись: 

Ему предложи” е отуар — На ва- 
вот вам СТУДИЯ’ ы соберем комис” 
ше усмотрение, 
сию, послу“ ото 

Спустя не ъявле 
там была П 


пись. ЕА 


ое время. экспер- 
на первая за- 
ление. Едино- 


ным музыкантом Анатолием Цади- 
ковским. Так состоялось возвраще- 
ние тенора Хромченко к публике, С 
Цадиковским были записаны и зазву- 
чали по радио циклы неаполитанских 
песен (грампластинку фирма «Мело- 
дия» выпустила к его 70-летию), рус- 
ского городского романса (пластинка 
той же «Мелодии» к 75-летию) и ев- 
рейских песен (подарок фирмы к 80- 
летию юбиляра). И многим трудно 
было поверить, что они слышат не- 
давние записи — так молодо звучал 
голос певца. А он и впрямь словно 
бы сбросил пару десятков лет... 
Однажды мне довелось выйти на 
сцену Большого театра. Нет, не в ка- 
честве исполнителя. Шли съемки 
фильма, посвященного Сергею Про- 
кофьеву, в театре записывали фраг- 
мент его оперы «Повесть о настоя- 
щем человеке», и я, начинающий 
журналист, готовил радиопередачу о 
молодом певце, занятом в этой опе- 
ре. 
Мы беседовали, сидя в первых 
рядах партера, а я не мог оторвать 
глаз от сцены, погруженной в полу- 
мрак и почти свободной от декора- 
ций, отчего она казалась громадной 
и, словно сильнейший магнит, притя- 
гивала меня к себе. Наконец я не вы- 
держал и поднялся на просцениум. 
Несколько ступенек приставной 
лесенки сбоку от оркестровой ямы, 
несколько шагов к суфлерской рако- 
вине. Я останавливаюсь возле нее, 
оборачиваюсь и скорее угадываю, 
чем вижу огромный зал, пространст- 
во которого лишь намечают мерца- 
ющие во тьме аварийные лампочки. 
Зал пуст, я это знаю, но вообра- 
жение заполняет его — от первых 
рядов партера до верхних ярусов. На, 
меня устремлены сотни глаз, я слы- 
шу дыхание двух тысяч зрителей, гул. 


их голосов и вдруг упавшую тишину: 
в оркестровой яме появляется Е 


жер. Он поднимает руки, мгновенная 
пауза — и взмахом своей палочки 
предлагает мне вступить... Мне?! 
Этот миг повторяется иногда в моих 
страшных снах. 


Просыпаюсь я со сладостным 
чувством освобождения от страха. 
Какое счастье, что мне не нужно вы- 
ходить на эту сцену! И понимаю, что 
у каждого в жизни есть свой страх и 
свое счастье. Как летчик мечтает о 
высоте, как профессиональный фут- 
болист страдает от пустых трибун, 
так и актеры готовы на все, лишь бы 
выйти на сцену. 

Но если для меня сцена враж- 
дебна, то настоящий артист живет с 
постоянным ощущением сцены в се- 
бе. 

С годами ощущение сцены стало 
неотъемлемым для отца и проявля- 
лось даже в обыденной жизни, на- 
пример за праздничным столом, ко- 
гда гости произносили тосты в его 
честь. Мне это, скажу откровенно, ка- 
залось позой. И как-то раз, наблюдая 
его реакцию на очередной панегирик, 
я не выдержал и что-то буркнул си- 
девшей рядом Яньке Жеймо (дочери 
нашей знаменитой Золушки). Она 
взглянула на меня с нескрываемым 
удивлением и произнесла: «Ну ты и 
дурак! Неужели не понимаешь, что 

они — совсем другие люди, не такие, 
как ты или я. Они без аплодисментов 
и цветов просто засохнут». 

Лишенный и намека на суетное 
тщеславие, отец знал, что такое чес- 
толюбие. Случился у меня по моло- 
дости грех: приглашенный своим дру- 
гом на киностудию, где Михаил Ромм 

заканчивал съемки популярного в се- 
редине 50-х годов фильма «Убийство 
лице Данте», я на три секунды 
‘попал в кадр, изображая бессловес- 


мые принялись поздравлять отца с 
восходящей в его семье звездой эк. 
рана, он искренне огорчился и долго 
объяснял мне, что уж если быть ак. 
тером, то настоящим. 

О том, что ему присвоено звание 
заслуженного артиста, он узнал от 
мамы, позвонив ей с очередного кон- 


церта. Было это зимой 47-го года, И 
концерт проходил в госпитале (арти- За 
сты московских театров по-прежнему $ Мос 
считали выступления перед тяжело- ачнЫ 
ранеными своим святым долгом), в сомон 
дуэте с папой пел Петр Иванович тве 
Селиванов, ближайший по театру зи 
друг. На радостях друзья выпили ум 
спирта (благо госпитали и тогда не Р, 
страдали от его отсутствия) и, воз- р 
вращаясь домой по аллее вдоль Ле- ел 
нинградского проспекта, горланили с 
все, что вспоминалось. Былии у отца ‚9х 
отступления от своих строгих правил. руса 
С уходом мамы жизнь отца как-то хенное 
сразу обессмыслилась, даже занятия Фат. 
со студентами перестали будора- Оте 
жить, сыновья были заняты своими 0 раз. 
делами, почти не осталось друзей. "акте ‹ 
Все чаще вспоминались родственни- мией, 
ки, особенно любимый дядя, его тез- ся в 
ка, покинувший Россию в 13-м году. А Хобова 
уехал он при весьма необычных об- хи 
стоятельствах. Коне 
Заканчивая златопольскую гимна- “пами 
зию, он получил четверку на экзаме- е. 


не и остался без золотой медали, на нн 
которую имел все основания рассчи- 
тывать. И потому, когда через не- = 
сколько дней убили директора гимна 
зии, среди подозреваемых оказался 
и оставшийся без медали выпускник, 
Его арестовали, но, к счастью, = 
удалось освободить внука под 32 
и отправить за границу. Вскоре п 

ция нашла убийцу, но нов = 
ный эмигрант решил не возв 
ся: он уже успел поуит 
ситет, и к нему из Р 
невеста; След молод 


ватру 
пили 
да не 
‚ ВОЗ- 
1ь Ле- 
анили 
у отца 
‚авил. 
как-то 
анятия 
удора- 
воими 


К 


°  соялся. В середине 30-х преуспе- 
ий инженер-энергетик отважил- 
вающий 
„о на экскурсию по нескольким горо- 
ам Советского Союза, но отцу с ним 
видеться не довелось, а переписка, 
понятное дело, была тогда невоз- 
можной. Оставалось одно — ждать 
лучших времен. 
За несколько лет до смерти мамы 
в Москве объявилась одна из загра- 
ничных кузин, разыскала нас, и Со- 
ломона Хромченко пригласили на та- 
инственное свидание. Оказалось, что 
дядюшка и его жена к тому времени 
уже умерли, а их дети живут в Торон- 
тои в Иерусалиме. На прощанье 
отец подарил канадской родственни- 
це кассету со своими записями. Поз- 
же эта кассета попала к кузине в 
Иерусалим, откуда пришло востор- 
женное письмо с приглашением при- 
ехать. 

Отец ездил к ней в гости несколь- 
ко раз. Потом возникла идея о кон: 
тракте с тамошней Музыкальной ака- 
демией. А это означало, что появля- 


по- 
ется возможность поработать, 


вых усло- 
и силы в НО 
пробовать сво "кать насовсем. 


в ешился У. 
иях. Ионр учить язык ОН не смог 
Конечно, выу та. И ноги не пуст 
— память уже не "2. И незаб- 
кают на далекие Прод Но от 
зей не маэстро 
ЕА учиться Пет? р 
и появилась в ной из та- 
т БР мир. После А письме 
посмотре я прочитал в а. 
ких Перад меня Фразу: « 
поразив! Б 
». м 
рали жизнь? неожиданной, рРтРМУ 
Фраза 7” е годы он бывал и 
в прошль гии, и в Голландии, 
39 ив Бел ался по 
Франции; и и никогда не огорч 
ив Итало, что 


в России жизнь бед- 
тарал 


е чем за границей. Так 
ал жизнь»? Но 


своей стране достигшего предела 
возможностей, было отнято право 
проверить свой истинный потенциал 
на мировых сценах. По счастью, этим 
правом дано воспользоваться тем, 
кто пришел в Большой после него, в 
другую эпоху... 

Накануне 90-летия отца русская 
колония в Иерусалиме организовала 
его юбилейный вечер. Все, что про- 
исходило в этот день: выступления 
друзей и студентов академии, по- 
здравления официальных лиц — бы- 
ло записано на видео. Я вижу, как 
папа, опираясь на палку и морщась 
от боли в колене, входит в зал и са- 
дится в первых рядах, как не может 
сдержать слез, слушая звуковые 
письма с голосами коллег и учеников 
— теплые слова Павла Лисициана, с 
которым они выходили на сцену 
Большого «гостями» Садко, поздрав- 
ление Зары Долухановой, вместе с 
которой выступал вконцертах. 

Вечер завершается, отец подхо- 
дит к авансцене, благодарит органи- 
заторов и гостей. Они просят его 
спеть, он отказывается, объясняет: 
«Я и сам хотел спеть для вас, но 
очень взволнован, не распет»... Его 
не слушают, продолжают настаивать. 

И вот он уже у рояля, распрямился 
(где же палка?). Я вижу другое лицо, 
слышу его голос. Гадаю: споет одну 
фразу? две? три? Нет, от ноты к ноте 
голос крепнет, песня звучит до конца. 

Все? Нет, возникают титры: «Розі 
эспр\ит. На следующий день». Я ви- 
жу отца, сидящего у пианино рядом с. 
аккомпаниатором, поющего студента 
из Академии. Отец слушает, преры- 
вает, что-то объясняет, просит по- 
вторить. Нет, опять не то. Он снова 
показывает, начинает 
встает... пета 
И я не могу сказать, чей 
звучит моложе. 


Алексей Григорьев 
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книге отзывов известный художник и ты 
историк искусств Игорь Грабарь по- 0ЧИ 
сле посещения дома архитектора тофс 
Мельникова на Арбате. Е 
Странная судьба у этого челове- и ‹ 
ка. Константин Степанович Мельни- вор З 
ков прожил долгую (1890-1974 гг.) и Е. 
относительно спокойную жизнь. Во ат 
всяком случае, его, «конструктиви- е. 
ста» и «формалиста», советская Соль 
власть не только не подвергала го- тицел 
нениям, но поначалу заваливала за- тав, № 
казами и даже позволила выстроить за « 
собственный дом-мастерскую, выдав нос 6 
ссуду и освободив от земельной рен- Чассик 
ты. До конца дней своих он вел пре- Тучай, 
подавательскую работу, и имя его Зиятну 
вошло во все учебники архитектуры: ларе 
Однако во второй половине жизни — "оне на 


Константин Мельников в своем доме. 
Январь, 1966 г. Фото Виктора Ахломова 


Е «Никогда не завидую, но, уходя 
отсюда, поймал себя на чувстве за- 
висти: хотелось бы так пожить». Эту 
запись в октябре 1933 года сделал в 


с 1934 года — он не имел возможно- 
сти осуществить ни один проект ни 
на родине, ни тем более за рубежом. 

Нет смысла гадать, каких архи- 
тектурных шедевров была лишена 
наша страна. Да и то, что успел с03- 


дать Мельников, а творил он преиму- м 
щественно в Москве, стало из-за этот % ке 
го сорокалетнего забвения безымян: Моа 

ным в глазах многих наших я а, | 
дан. д, ЯД 


Я вырос в переулке возле РУС" 
ковской улицы, и клуб имени 3 
ва для меня с детства был св 
фамилией врача-коммуниста, 
шего в 1921-м при подавлении! 


адского восстания. То, что это 


Мельникова, я узнал гораздо 
позже. Как и то, что здание это свер- 
напоминает фрагмент гигантской 
шестеренки (1929 год, дань индуст- 
риализации). Не раз.бывал я в клубе, 
еще чаще ходил мимо него, не по- 
дозревая, что три балкона, вынесен- 
ные архитектором в виде глухих вы- 
ступов на главный фасад, — прием, 
впервые примененный в практике 
зодчества. Эти балконы могли обо- 
собляться от внутреннего помещения 
ширмами-стенками, становясь от- 


жник и 
дельными аудиториями, что было ис- 
арь по- у, 
гектора ключительно важно для заказчика — 
профсоюзов, которые тогда больших 
р 
челове- денег не имели, но от своих «рабочих 
Лельни- дворцов» требовали исполнения са- 
атг) и мых разных функций. 
їв Сам Мельников (опять же в духе 
2: и времени) именовал свое детище в 
У Сокольниках «оружейным залпом с 
ветка прицелом в будущее». И оказался 
гала го прав. Многажды обруганный в ту по- 
зала 32 ру за «формализм», этот консольный 
‚строите вынос балконов зала давно уже стал 
‚ выдав классикой архитектуры ХХ века. Не 
ной рен случайно грант Всемирного фонда 
вел пре памятников архитектуры в 50 тысяч 
мя его долларов был выделен в минувшем 
А Ы июне на реставрацию ДК им: Русако- 
тектурай ва, «Наш фонд со штаб-квартирой в 
жизни 0- Нью-Йорке — единственная частная 
эмож" и некоммерческая организация, финан- 

е я сохранение культурного 
г м СИРНА — сказал 
убежо 26 наследия на всех широтах, рн 
их ара вицепрезидент Фот тот пы 

тем, 

ПИШЕ Е Е ЕРА е великого Мель- 
пе му: никова, которое можно ретте в 
пр один ряд сТадж-Махало 1 

а Думаю, что немногие назовут соз- 
ы дателя и клубов завода «Каучук» и 


брики «Свобода» им. Горького, а 
ЕТ тоже К.С. Мельников, В 
общей сложности он построил пять 
рабочих.клубов в Москве, принимал 


Участие в перестройке здания Ка- 
мерного театра на Тверском бульва- 
ре и в разбивке Парка культуры и от- 
дыха им. Горького. Еще больше мес- 
та в его творческом наследии зани- 
мают нереализованные проекты... 
Рассказ о них и о главном творении 
Мельникова — его арбатском доме 
— следует предварить хотя бы крат- 

ким жизнеописанием Мастера. | 

Он родился в семье московского 
рабочего, выходца из крестьян Ниже- 
городской губернии. Окончив приход- 
скую школу, работал «мальчиком» в 
теплотехнической фирме «Торговый 
дом Залесский и Чаплин», где на его 
художественные способности обра- 
тил внимание совладелец компании 
инженер В.М. Чаплин. Он и помог 
подростку поступить в Московское 
училище живописи, ваяния и зодче- 
ства. В ту пору в русской архитектуре 
царило повальное увлечение нео- 
классикой, студенты училища бого- 
творили лидеров этого направления 
— И. Жолтовского, И. Фомина, В. Щу- 
ко. Не избежал их влияния и юный 
Константин Мельников, но ненадол- 
го. Уже с самого начала 20-х у него, 
как и у многих молодых архитекто- 
ров, появились другие ориентиры. 
Прежде всего — знаменитый «Бауха- 
ус» в Веймаре («Заводской цех» — 
так можно перевести с немецкого на- 
звание Высшей школы строительного 
и художественного конструирования, 
где, кстати сказать, преподавал тогда 
Василий Кандинский). Функциональ- 
ность архитектурных форм, конструк- 
тивная целесообразность — вот что 
отличало новый стиль. 

Но даже в среде конструктивистов 
то, что делал Мельников, удивляло 
своей новизной. Его павильон «Ма- 
хорка» на Сельскохозяйственной вы- 
ставке 1923 года в Москве был, 
общему признанию, самым с 


Дворца труда и жилого комплекса 
произвели настоящий фурор. В 1925 
году советская архитектура вышла на 
мировую арену. Это произошло на 
Международной выставке декоратив- 
ного искусства в Париже, где павиль- 
он, построенный по проекту Мельни- 
кова, стал сенсацией и до сих пор 
оценивается как веха в современной 
выставочной архитектуре. 

После выставки французы обра- 
тились к Мельникову с просьбой дать 
идею размещения в городе автосто- 
Янок и разработать конкретный план 
общественного гаража. Константин 
Степанович предложил разместить 
стоянки автомашин над... перекину- 
тыми через Сену мостами. Хотя эта 
идея и не была осуществлена, она 
вошла в историю зодчества как одна 
из первых попыток «вертикального 
зонирования» городского простран- 
ства. Что же касается гаража, то он 
был спроектирован в виде почти ку- 
бического многоэтажного здания со 
сложной системой пандусов внутри. 
Несколько позже Мельников выпол- 
нил еще один зарубежный заказ, к 
сожалению, тоже не осуществлен- 
ный, — проект памятника Колумбу в 
городе Санто-Доминго (Доминикан- 
ская республика). 

1927-29 годы — «золотой период» 
в творчестве Мельникова, как он сам 
называл это время, завершившийся 
общепризнанным шедевром — до- 
мом! в Кривоарбатском переулке. 
Мечта об отдельном собственном 
доме-мастерской захватила Мельни- 
кова еще в студенческие годы. Он 
был тогда уже женат, вскоре появи- 
лось двое детей, семье часто прихо- 
дилось переезжать с места на место, 
и поначалу архитектор, надеялся ку- 
пить какое-нибудь старое здание и 
‘перестроить его. Но затем в своих 
} ‹ он переходит: к поискам со- 
2% 656 


іно Ц 


дома. Вполне можно п 
что именно тогда начался внутрен: 
ний творческий процесс превраще- 
ния Мельникова-неоклассика В Мель. 
никова-конструктивиста. В присущем 
ему своеобразном стиле он так опи- 
сывал свой замысел: «Эксперимен- 
там не под силу решать на бумаге — [9] 
проектом — величие архитектуры, и 
я решил хотя бы однажды в своей 
жизни быть и архитектором, и архи- 


редположить, 


миллионером одновременно». Это 

И он действительно спроектиро- важи! 
вал и в 1929 году построил свой дом Е 
так, как хотел. Совершенно необыч- пройма 
ное по композиции здание из двух &И Де! 
врезанных друг в друга вертикальных ужени 
цилиндров (сверху оно похоже на зде ДЕ 
восьмерку) было одобрено всей сены в‹ 
семьей. Хотя поначалу супруга архи- мча осс 
тектора Анна Гавриловна опасалась, свигали 
что «в таком круглом доме можно и одну, то 
закружиться», впоследствии она и не тате чег 
замечала, что дом круглый. Любо- ЧИЛиндрс 
пытно, что при рассмотрении заявки 20 шест 
Мельникова в райсовете на тот же ые мож 
участок в Кривоарбатском претендо- №00 ост; 
вали и некоторые коммунально-бы- Хосвето, 
товые организации, однако предсе" “торые 6 


датель райсовета твердо заявил: і оста 
«Бани мы построим и в другом месте, 
а вот такого необычного дома уже ни- 
где и никогда не будет, если не вые 
делить участок Мельникову». И вы- 
делили! Более того, хотя дом стро- 
ился на средства самого архитекто- 
ра, возводила его стройорганизация 
Московского коммунхоза, а в доку- 
ментах здание именовалось «опыт- 
но-показательным сооружением». 
Участок представлял собою пря“ 
моугольник со сторонами 18 и 32 
метра. Перед домом провели дорож 
ки, разбили газон и цветник, пос: 
ли две березки. «Моя последн 
бота — так называемый «к 
дом», — рассказывал Мег 
интервью журналу «Р. 


а архи- 
салась, 
ожно и 
на и не 
Любо- 
заявки 
тот же 


Е 


есь применена система деревян- 
ных безбалочных перекрытий, что 
значительно облегчает вес здания. 
Аннулированы столбы как опора и 
перемычки проемов в стенах. Что это 
дает? Прежде всего — применять 
строительный материал меньшей 
прочности при равной прочности са- 
мого дома. Материала взято значи- 
тельно меньше, да и притом более 
дешевого, так что постройка обхо- 
дится гораздо дешевле, примерно на 
20-25 процентов». 

Это обстоятельство было особен- 
но важным при острейшем дефиците 
стройматериалов, в том числе кирпи- 
ча и дерева, которые и шли на со- 
оружение здания. На фундаменте в 
виде двух пересекающихся колец 
стены возводились из цельного кир- 
пича особой узорчатой кладкой: ее 
сдвигали через каждые два ряда то в 
одну, то в другую сторону, в резуль- 
тате чего в наружных стенах. обоих 
цилиндров дома образовалось около 
200 шестиугольных просветов, кото- 
рые можно было заложить наглухо 
либо оставить в виде окон. Более 60 
просветов сохранились как окна, не- 
которые были оставлены в виде ниш, 

а остальные. закладывались битым 
КИрпичом и прочими строиуельными 
отходами, что позволило сэкон 


истый 
немало стройматериала: ый ый 
ка стен дал возможность, 
ты енять при 


ии, м 
я их конструкці дри 
сти расположение ядре 
емов, то есть окна могли по ег 
ене. 
хозяина перемещаться по @ ШВ. эа 
Не менее оригинальн донет 
рукция деревянных перекрити 
ставленные на ры А Лерон 
я 
ратных ячеек. Такие пе- 
сетку сохраняют конструктивную 


рогибаясь под тяжестью. Так, 


даже ок в мастерской от времени не- 


Сколько провис 
нако Мельников 
прямлял его, объ 
потолок лучше отражает свет вниз. 
Но пора уже и войти в удивитель- 


НЫЙ ДОМ, впрочем, лишь мысленно, 
Дом Мельникова так и не стал музе- 
ем, а в последнее время его окружа- 
ет глухой забор. На многих фотогра- 
фиях он заслоняет собой этот архи- 
тектурный шедевр. 

Из небольшой передней, вход в 
которую — в центре уличного фаса- 
да, попадаешь в правую половину 
первого цилиндра. Отсюда, в зави- 
симости от положения дверной 
створки, можно пройти либо в жилые 
помещения первого этажа, либо к 
лестнице, ведущей на второй этаж. 
Семнадцатиметровая столовая — 
главная комната первого этажа, где 
собиралась к обеду вся семья. Она 
освещена шестиугольным проемом и 
большим прямоугольным окном со 
стороны уличного фасада. 

Кухня (7 кв. м), примыкающая к 
столовой, с самого начала была обо- 
рудована газовой плитой и вытяжкой, 

а также переговорной трубкой, чтобы 
хозяйка могла по внутреннему теле- 
фону общаться со всеми домочад- 
цами. Далее — ванная с газовой ко- 
лонкой, туалет и две детские рабочие 
комнаты (по 4,5 кв. м) со столами и 
книжными полками. В туалетной ком- 
нате (11 кв. м) помещались встроен- 
ные шкафы с одеждой всех членов 
семьи и большое зеркало, а рядом 
находилась рабочая комната хозяйки 
(шкаф для белья, место для гла- 
дильной доски и швейной машинки). 
Был и подвал, откуда из камеры ка- 
лорифера по каналам во все поме- 
щения дома шел теплый воздух, 
обеспечивая не только обогрев, но и 
принудительную вентиляцию. Для 
хранения продуктов п 

лись кладовка и холодный по 


(в форме ЛИНЗЫ), од- 
при ремонте не вы- 
ЯСНИВ, что выгнутый 


для продуктов (холодильников в 1929 
Году в СССР еще не было). 

На второй этаж вела лестница, 
сначала — прямым маршем, затем — 
винтовая. По ней поднимались в 
спальню и гостиную. Первое помеще- 
ние высотой 27 ми площадью 43 кв. 
м предназначалось только для сна, 
которому Мельников придавал ис- 
ключительное значение. Проектируя 
в 1930 году подмосковный пансионат 
«Зеленый город», он предусмотрел 
специальные спальные корпуса, на- 
звав их «Сонная соната». «Если я 


слышу, что для нашего здоровья 
нужно питание, я говорю: "Нет, нужен 
сон!", 


— писал по этому поводу 
Мельников. — Торжествующему СНУ 
Я проектирую Дворцы — палаты из 
пяти видов воздействия через: ФИ- 
ЗИКУ — давления и влажности воз- 
духа, водяных потоков с массажем; 
ТЕРМИческих палат — от жары рус- 
ских каменок до ледяных морозов: 
ХИМИЮ ароматы лесных мас- 
сивов, лугов, весны, осени: МЕХА- 
НИКУ — с ложами в движениях кру- 
чения, дергания, качания, опрокиды- 
вания; ПСИХИКУ — шум листьев, 
морского прибоя, грозы, соловьи, 
чтение, музыка...» 

Спальня была аскетичной: лишь 
встроенные в пол кровати — дву- 
спальная для родителей и одно- 
спальные для сына и дочери, разго- 
роженные ширмами. Освещение — 
через 12 шестиугольных окон, ника- 
ких подвесных светильников, только 
розетки. По словам архитектора, в 
комнате «был виден воздух». 


обе 
Зуи 


ОТВЕТЫ 


т плььльнья чычьльлиньные < 


Находившаяся на Том же э 


50-метровая гостиная (абедае 


Около 5 м) имела огромное Окно-эқ. 
ран и малое восьмиугольное Окно, 
Оно было оставлено после Того, как 
архитектор заметил, что Через этот 
просвет в гостиную попадает луч Све- 
та из-за соседнего дома. В парадной 1 
комнате принимали гостей, музици- 
ровали, беседовали. В соответствии 

с этим выглядела и мебель: пианино, 
диван, кресло, круглый стол. 

Третий этаж заднего цилиндра за- — 
нимала аналогичная по своим пара. | 
метрам мастерская. С расположен- | 
ного в ней антресольного балкона 
архитектор имел возможность рас- 
сматривать разложенные на полу эс- 
кизы, проекты, рисунки, а также вы- 
ходить на террасу, огражденную глу- 
хим парапетом. Летом на террасе пи- 
ли чай, а кроме того, использовали 
ее как солярий. 

Почти 70 лет стоит в тихом мос- 
ковском переулке этот удивительный | 
дом с рельефной надписью на фаса- | 
де: «Константин Мельников, архитек- | 
тор», сделанной еще в 1929 году. 
Официальная советская архитектура 
поначалу обозвала его «сдвоенной „ 
консервной банкой», но потом как-то 
позабыла и оставила в покое. А меж- 
ду тем даже одним этим творением 
Мельников заявил о себе как самый 
яркий представитель русской школы 
в современной архитектуре (подобно 
тому, как Ле Корбюзье представлял 

французскую школу, Вальтер Гропи- 
ус — немецкую, Оскар Нимейер — 
бразильскую). 
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«Любой человек может исцелиться от недугов, если будет придерживаться в 

жизни определенных принципов», — утверждает американский психолог Чем- 

пион Тойч. Будучи доктором наук в столь далеких областях, как психология и 

физика, он сумел объединить результаты новейших исследований для разра- 

ботки собственной методики решения личностных проблем, включаякоррек- 
тировку состояния здоровья 


«Здоровье — это не дар каприз- 
ного провидения немногим избран- 
ным. Болезни знакомы всем. И вовсе 
не потому, что непостижимое прови- 
дение хочет, чтобы люди несли свой 
крест и таким образом достигали не- 
коего туманного духовного очищения. 
Существуют вполне определенные 
причины болезней, — считает Тойч. 
—^ Стоит устранить их, и человек бу- 
дет здоров»: 

Но если врачи обычно ищут. при- 
чины заболеваний в соме, то есть в 
тканях тела, в его органах и’ систе 
мах, то Тойч полагает, что они чаще 
кроются В сознании. И многочислен- 
ные современные исследования подт 
тверждают его точку зрения. 


Это не означает, что люди только 
они больны, И ЧТо 


ловеческого сознания, в его взаим- 
ных связях и взаимодействии с с03- 
нанием других людей. Первопричина 
всех болезней, считает ученый, за- 
ключается в негативных эмоциях: 
страхе, злобе, зависти, ревности, 
тревоге, разочаровании, скорби, по- 
рожденных неудачными попытками 
достичь успеха и соответствовать 
требованиям современной жизни. 

По словам Тойча, мозговая дея- 
тельность не может быть отделена 
от физических проявлений. Опасения 
разума передаются телу. Поэтому, 
когда изменяется сознание, происхо- 
дят соответствующие изменения и (в! 
теле, отражающие изменения мысли. 
Заболевание — это искаженное соз- 
нание, принявшее форму, доминиру- 
ющей идеи. г. сиг 

На этой основе в результате мн‹ 
голетних исследований 2 
етыре «прин 


Избавьтесь от разрушительных 
эмоций — злости, зависти, обиды. 
Не делайте ничего, что способ- 
но вызвать у вас чувство вины. 
Будьте честны и не бойтесь вы- 
ражать свои чувства, если они не 
травмируют других людей. 
Сделайте каждый свой день пре- 
красным, наслаждайтесь каждой ми- 
нутой своей жизни. 


Скептики могут возразить, что 
Тойчу легко говорить о наслаждении 
жизнью в благополучной Америке, а 
У нас в условиях кризиса, нищеты и 
безработицы об этом нечего даже 
мечтать. 

Но чем тяжелее жизнь, чем тре- 
вожнее будущее, тем важнее уметь 
находить повод для радости, не под- 
даваться гнетущим мыслям, злобе и 
отчаянию. Отрицательные эмоции 
лишь подрывают здоровье. 

Позволю себе дать несколько 
простых советов, которые помогут 

реализовать «принципы здоровья» 
Чемпиона Тойча. 

В повседневной жизни старайтесь 
избегать мелочных конфликтов, по- 
рождаемых эмоциональной реакци- 
ей. Если кто-то сказал вам что-то не- 
приятное, ненароком толкнул, не так 
посмотрел и т.п., старайтесь не обра- 
щать на это внимания. Резкие, гру- 
бые, а тем более гневные слова — 
неважно, произносите вы их или 
только слышите — повышают уро- 
вень гормонов стресса. Подобно 
ржавчине, они разъедают клетки ко- 
ры головного мозга, ухудшая память, 
бедняя эмоциональную сферу, вы- 
повышенную нервозность. 

и же в течение дня вы попа- 
нфликтные ситуации или 
‚С чем-то неприятным, 
сь на этом, а по- 


ворят в таких случаях, «не берите Е 
голову». Совет очень полезный. 

Конечно, на первых порах вам бу- 

дет нелегко сдерживать себя и не 
думать о неприятных вещах. Особен- 
но вечером перед сном, когда нега- 
тивные мысли упорно лезут в голову 
и вы начинаете вновь терзать себя. 
Чтобы вытеснить их из сознания, 
вспомните какой-нибудь радостный 
эпизод из прошлой жизни, когда вы 
чувствовали себя счастливым, и по- 
старайтесь во всех подробностях 
восстановить его в памяти. Вы даже 
не заметите, как быстро улетучатся 
негативные эмоции. Психологи объ- 
ясняют это тем, что ради самосохра- 
нения человеческая психика всегда 
отдает предпочтение положительной 
информации, оставляя ее в памяти. 

Современный человек страдает 
от переизбытка безрадостных сведе- 
ний. В выпусках новостей преобла- 
дают сообщения о катастрофах, за- 
бастовках, растущих ценах и т.д. и 
т.п. Выступления политиков и обо= 
зревателей в нашей стране посвя- 
щены одной и той же теме: как все 
плохо и кто в этом виноват. 

Между тем у психологов есть та- 
кое понятие — «состояние тревожно- 
го ожидания», когда человек предпо 
лагает отрицательное развитие 05 
бытий и при этом не в силах повли _ 
ять на их ход. Такое состояние ве 
ма негативно сказывается на псих 
ке, а следовательно, подрывает 
ровье. Именно в него ввергают ЛК 
дей бесконечные разговоры о 32! 
лье мафии, всеобщей коррупь 
«антинародном режиме». К с 
нию, обычный человек не мож 


г Е 


еще больше. 
Я хорошо понима 
рые смотрят п. 


ругать, их называют «суррогатом 
счастья». Но погружаться в мир грез 
гораздо приятнее, чем в политиче- 
ские страсти. И значительно полез- 
нее для психики. 

Есть и другие способы противо- 
стоять отрицательным эмоциям. Ста- 
райтесь находить в повседневности 
радостные моменты. Обращайте вни- 
мание на приятные мелочи, с кото- 
рыми все мы так или иначе сталки- 
ваемся каждый день. Со временем 
они станут автоматически фиксиро- 
ваться в подсознании, вытесняя не- 
гативную информацию. 

Расскажу для примера, как это 
делаю я. Утром, еще лежа в постели, 
прислушиваюсь к собственному ор- 
ганизму. Радуюсь, если нигде ничего 
не болит. Обычно мы просто не за- 
мечаем хорошего самочувствия, вос- 
принимаем это как должное. И реа- 
гируем, опять же отрицательно, лишь 
на недомогания. Но отсутствие каких- 
либо неприятных ощущений и болей 
в мои шестьдесят с лишним лет го- 
ворит о том, что в организме на дан- 
ный момент нет никаких сбоев, и я 
искренне благодарю его за хорошую 
работу, прошу и впредь быть на дол- 
жном уровне. 

Затем подхожу к окну посмотреть 
на мир. К счастью, за окнами своей 
московской квартиры я часто наблю- 
даю удивительные картины. Низина, 
по которой течет речка, наполнена 
белыми клубами тумана, похожими 
на огромные сугробы. Из них высту- 
пают верхушки деревьев. Вот-вот 
взойдет солнце, оно уже золотит 
редкие облачка. Картина так красива, 
что я несколько минут не могу ото- 
аться от нее. Вечером, если уда- 


грывается целый спектакль с 
сменой! красок. Когда же 


дождь и вид из окна унылый, раду- 
юсь, что идти никуда не надо и мож- 
но посидеть дома в тепле. 

Утром обязательно делаю заряд- 
ку. Далеко не всегда мне этого хо- 
чется. Но, заставив себя проделать 
хотя бы минимальный комплекс уп- 
ражнений, я потом испытываю при- 
ятное чувство от того, что переборол 
свою лень. | 

А вот в питании предпочитаю се- иь 
бя не насиловать. Руководствуюсь не 
столько рекомендациями диетологов, 
сколько своими естественными по- 
требностями и финансовыми воз- 
можностями. Утром ем кашу, или - 
творог, или яйца, а то и просто бу- | 
терброды. Считаю, что главное не 
насытиться, а получить от еды удо- 
вольствие и аппетит — лучший ори- 
ентир. Если его нет, то утром и вече- 
ром могу обойтись стаканом чая с и 
черными или белыми сухарями. | 

Когда отправляюсь куда-то по де- | 
лам и автобус приходит почти сразу, | 
обязательно говорю себе: «Повез- | 
ло!». Ну а если приходится ждать | 
полчаса, что бывает гораздо чаще | 
стараюсь не раздражаться, а исполь- 
зовать это время, чтобы немного по- 
ходить и подышать «по Бутейко». 

В течение дня выпадает немало 
поводов для маленьких радостей. 
Например, в библиотеке все книги, 
которые нужны для работы, оказа- 
лись на месте. Или человек, с кото- — 
рым договаривались о встрече, при- 
шел вовремя. Или в лаборатории, 
где мне предстоит наблюдать экспе- 
римент, все для этого готово и аппа- 
ратура работает без сбоев. Или до 
удалось починить забарахливши 
выключатель без чьей-либо по 

Вечером, если в телепро 
ничего интересного ‚нет, ( 


о го ис ор ЗЕЕ СОЦ 


а н ау: ск 


› по де- 
л сразу, 
«Повез- 

ждать 
› чаще, 
ИСПОЛЬ- 
[ого ПО- 


О». 
немало 
достей, 
КНИГИ! 
оказа: 


мысленно возвращаюсь к какому- 
нибудь приятному эпизоду в про- 
шлом. Стараюсь последовательно 
«просмотреть» его с начала до конца 
в мельчайших деталях. Восстанав- 
ливаю в памяти все краски и звуки. 
Это могут быть воспоминания давно 
прошедших лет о том, как я ездил в 
горы кататься на лыжах, или впечат- 
ления минувшего лета, когда я при- 
носил из леса по сотне белых грибов. 

Такое состояние может длиться 
10, 20 и даже 30 минут. Когда в «кад- 
ры» прошлой жизни начинают втор- 
гаться сегодняшние картинки, это го- 
ворит о том, что пора возвращаться к 
действительности. 

Психологи считают, что такие се- 
ансы воспоминаний очень полезны, и 
не только потому, что вызывают при- 
ятные эмоции. Человек — сложная 
система, в которой изначально зало- 
жена способность к саморегулирова- 
нию, позволяющая без внешнего 
воздействия устранять сбои в работе 
различных органов и систем, то есть 
самостоятельно избавляться от забо- 
леваний. Этот исцеляющий психофи- 
зиологический эффект саморегуля- 
ции выявил еще в ХІХ веке выдаю- 
щийся русский клиницист С.П. Бот- 
кин: 

Но тут возникает проблема: чтобы 
заставить какой-то орган или подсис- 
тему вернуться к нужным для нор- 
мального функционирования пара- 
метрам, необходимо знать их. К со- 
жалению, нельзя просто приказать 
печени или щитовидной железе: 
«Приди в норму!». Им не обойтись 
без «подсказки», чтобы «ВСПОМНИТЬ», 
какими они были раньше, до «полом- 
ки», то есть до болезни. А этих дан- 
ных нет ни в каких медицинских кар- 

точках, потому что фиксировать эти 
параметры в понятной для мозга 
форме мы ещене умеем. 


Единственный выход — затребо- 
нашей 
вать нужную информацию У 5 
памяти. Исследования нейрохирург 
Уайлдера Пенфилда свидетельству- 
ют, что в памяти каждого человека 
хранится полная «запись» всех про- 
шлых состояний его организма, на- 
чиная с момента рождения. Нужно 
только запросить у памяти нужные 
параметры. Вот в этом и помогают 
воспоминания о приятных минутах, 
прожитых в прошлом, если в это 
время человек был здоров и счаст- 
лив. Мысленно переносясь в какой-то 
конкретный отрезок времени, чело- 
век тем самым заставляет подсозна- 
ние разыскать в «кладовых» памяти 
информацию о тогдашнем состоянии 
организма и передать ее в соответ- 
ствующие центры мозга, которые мо- 
гут использовать полученные данные 
для «текущего ремонта» различных 
органов и систем. Конечно, это вовсе 
не означает, что вы сразу же избави- 
тесь от всех приобретенных недугов. 
Процесс саморегулирования требует 
времени, упорства и терпения. Тем 
не менее пренебрегать такой воз- 
можностью не стоит. 

Эти оздоровительные «сеансы 
удовольствия» рекомендуется уст- 
раивать не реже одного-двух раз в 
неделю. Если же одолевают заботы, 
тревоги и просто «русская хандра», 
то и чаще. А вот подводить «баланс» 
приятных и радостных моментов за 
прошедший день следует каждый ве- 
чер. Перед сном, лежа в постели, 
еще раз вспомните их и с такими 
приятными мыслями постарайтесь 
уснуть. 

Счастье невозможно без хороше- 
го здоровья. Чемпион Тойч в очеред- 
ной раз доказал, что и то, и другое в 
первую очередь зависит от самого 
человека. Если хочешь быть счаст- 
ливым — будь им. 
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Стив Шенкман 


Игорь Васильевич Бестужев-Лада 
считается наиболее значительной 
фигурой среди российских футуроло- 
гов. Более того, мировая футуроло- 
гия числит его в самых первых своих 
рядах. Кто такой футуролог? В обы- 
денном сознании это человек, пред- 
сказывающий будущее. Ошибка! Бу- 
дущее предсказывают господин Гло- 
ба и его бесчисленные коллеги, уме- 
ло оперирующие названиями созвез- 


Беседы с футурологом 


Профессор И,В. Бестужев-Лада 


дий, чтобы сказать то, что хотят от 
них услышать. 

Доктор исторических наук, про- 
фессор Бестужев-Лада, как и другие 
футурологи, будущее не предсказы- 


вает, а прогнозирует. Историк, с0- | 


циолог, педагог, политолог, он умее 
объяснить, что в истории может 


> ло. Причинно-следственные связи 
событий и явлений он изучает почти 


— 
полвека и, словно умудренный опы- 
том терапевт, ставит произошедше- 
му диагноз. Уточняю: не предсказы- 
вает исход болезни, а ставит диагноз 
р и предлагает лечение. Продолжая 
2 аналогию, скажу, что функции Бесту- 


жева-Лады в данном случае ограни- 
чиваются лишь консультативными 
Он только предлагает стратегию те- 
рапии, а тактику и тем более повсе- 
дневную практику лечения осущест- 
вляют совсем другие люди. 

Столь знающего и точно рабо- 
тающего специалиста выслушивали 
во все времена, даже в сталинские 
Тогда, в начале пути, ему казалось, 
что социалистическая система, осно- 
ванная на планировании, дает про- 
стор для точного прогнозирования и 
успешной реализации прогнозов 

Впоследствии он убедился, что пяти- 

летние планы были политическим 

блефом, одурачиванием граждан 
своей страны. Шятилетки — витрина, 

а реальность — милитаризация эко- 

номики и упрочение режима. 
| Бестужев-Лада анализировал си- 
| туацию и объяснял, что произойдет 

со страной и всей социалистической 

системой, если не менять ситуацию, 

и что надо предпринять, чтобы си- 

\ туация изменилась к лучшему. Его 

| вежливо выслушивали, аналитиче- 

| ские записки внимательно читали, но 

| предложения принимали совсем не 
| те, что он разрабатывал. Почему? 

— Потому что: система социализ- 
ма, по законам которой существова- 
ло наше общество, оказалась нежиз- 
неспособной, бесперспективной, — 
говорит Игорь Васильевич. — Мои 
предпожения сводились, по сути де- 

оптимизации режима, системы. 

олько это и могло обеспечить про- 


ям властей. Их решения были’ На- 
правлены на укрепление режима, а 
не на оздоровление страны. В итоге 
осуществлялись самые мрачные про- 
гнозы. У меня была репутация Кас- 
сандры. На} меня сыпались выгово- 
ры, разносы... 

Профессор умолкает. А я, преры- 
вая паузу, задаю вопрос, который 
уже много лет беспокоит едва ли не 
каждого нашего соотечественника: 
развал Советского Союза — событие 
закономерное, неизбежное или это 
злонамеренный заговор’ с целью’ за- 
хвата власти, которого можно было 
избежать? 

— Развал Советского Союза был 
неизбежен, — говорит мой собесед- 
ник. — Правда, никто не мог предви- 
деть, как именно он произойдет. Но 
система, которая держится на терро- 
ре и лжи, обречена. В истории стра- 
ны было несколько моментов, когда 
могла произойти катастрофа. Пер- 
вый кризис случился сразу после по- 
беды в гражданской войне. Политика 
военного коммунизма привела к мно- 
гочисленным крестьянским восста- 
ниям, к Кронштадтскому мятежу. Ра- 
ди спасения Ленин объявил первую 
перестройку — НЭП. Страна ожила, 
ЕТЕ АК 
ния могло случиться ТЕ рер 
Сталин устроил Бой тогда уд 
войну — ра м гражданскую 

е и коллекти- 


визацию с 12 миллионами реп 
и (большая их чаве А4 
гибла), в’ результате А 
голод 1932-33 годов и т 
в человек. Нар 
репрессий сковал ст о 
ХОМ... пасва: 


— Простите, Иго 


ь 
но ведь несмотря рь Васильевич, 


на то, и 
Ворите, стра » Что вы го. 

25 на вы #8 
ной войне, стояла в. 


победила не | 
А я ай 


противостояла Америке в холод- 
ной войне. 

— Выстояло не государство, а 
народ, благодаря своему долготер- 
пению, готовности к самопожертво- 
ванию в роковые минуты. А государ- 
ство очень плохо управляло нашим 
народом. За каждого убитого немца 
оно отдавало десять жизней своих 
солдат. Разве может радовать такой 
баланс? Сталин еще раз показал 

свою безграничную жестокость, для 
народа же это была сплошная траге- 
дия. Удержать систему в послевоен- 
ный период Сталин мог только но- 
выми репрессиями и страхом перед 
новой войной. Но слишком долго так 
продолжаться не могло. Пришла хру- 
щевская перестройка, потом косы- 
гинская, потом андроповская. Все 
они останавливались едва начав- 
шись, поскольку номенклатура виде- 
ла, что, зайдя далеко, перестройка 
разрушит систему. Весь путь пере- 
В стройки страна прошла лишь при 
Горбачеве. Думаю, что здесь было 
несколько вариантов поворота собы- 
Тий- Горбачев осторожно попробовал 
некоторые из путей. Но не решился 
ни на один. События сами понесли 
его. Дело завершилось Путчем и Бе- 
ловежскими соглашениями. При дру- 
гих обстоятельствах, думаю, союз 
республик мог бы иметь иные фор- 
мы, но в любом случае прежнего Со- 
ветского Союза быть уже не могло, 
— И тем не менее, Игорь Ва- 
сильевич, мы снова и снова вспо- 
минаем прежние времена с нос. 
тальгическим чувством, и сравне- 
ния слишком часто не в пользу тех 
перемен, которые произошли со 
страной и с нами. 

— Все империи обречены. При- 
нудительный труд и принудительная 
идеология рано или поздно заканчи- 
ваются трагедиями. Наш передел 


ио 


| 
обошелся без гражданской войны, я | 
критикую Ельцина за его непоследо. | 


че: 
вательность» но Надо’ отдать Шаша 
должное: он уберег страну от крова. | Ир 
пролития (а ведь большие переделы | По 


чаще всего кончаются большой кро. | тм 


вью) и сумел сохранить основные ко? 
начала демократии. Конечно, в преж. гат 
ней жизни было немало удобного. Но ми 
конец ее был, повторяю, неизбежен, му! 
Пожилые люди вспоминают с тоской по! 
прежние годы еще и потому, что бъ. уж 
ли они тогда моложе и здоровее. Они Се! 
забывают, что в те времена хотя и не ив 
было официальной безработицы и что 
зарплату платили вовремя, но жили зак 
они чаще всего на грани нищеты, рот 
Ведь из каждого заработанного руб- нов 
ля государство отбирало у нас 86 ко- дик 


пеек. А очереди, а дефицит, а тало- на. 


ны, а постоянный идеологический буд 
пресс, а страх перед новой войной? дет 
Вспомните и об этом! ада 
— Рубеж веков — понятие во- вер 
ображаемое, но с ним люди свя- нах 
зывают свои надежды. Хочется 
думать, что грань ХХ и ХХ! веков Сар 
начнет для России эпоху спокой- ВВ 
ствия и процветания. Объективная Коце 
Реальность прогнозов далеко не цас 
всегда совпадает с желаниями лю- русс 
Дей. С чем, на ваш взгляд, Россия тают 
может войти в новое столетие? нац 
— Тщательный анализ показыва- экон 
ет, что сейчас наша Россия, словно Восл 
ВИТЯЗЬ на распутье, стоит перед че- Ват 
Е ПУТЯМИ. От того, куда она " бежь 
пит, зависит МОЖЕ 
на первую оу аа Впрочем а вая 
уже всту: 
пила. Она ведет прямехонько в Бого- нец! 
ТУ, столицу мафиозной Колумбии, где и 
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| хотя и не 
ботицы и 
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нного руб- 
нас 86 юо- 
лт, а тало- 
погический 
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Второй путь ведет в коммунисти- 

ческий Пхеньян с его голодом, конц- 
лагерями, учением «чунчхе». Или в 
Иран, Ливию, на Кубу. Нравится? 
Пожалуйста! Это путь, куда неизбеж- 
но заведет нас новое пришествие 
коммунистов. Можно как угодно ру- 
гать демократию и рыночную эконо- 
мику, но если их отменить (что ком- 
мунисты и намерены сделать), то мы 
получим худший вариант того, что 
уже у нас было, или то, что есть в 
Северной Корее и Ираке. Только на- 
ивным людям может померещиться, 
что с приходом к власти Зюганова 
закончатся все неприятности. Наобо- 
рот, они только начнутся. Вспыхнет 
новая борьба за передел власти. Ра- 
дикалы типа Анпилова, опирающиеся 
на самые люмпенизированные слои, 
будут рваться к рулю. Страна прой- 
дет заново все круги кромешного 
ада, чтобы через пару десятков лет 
вернуться к той точке, на которой мы 
находимся сейчас. 

Еще страшнее третий путь, путь в 
Сараево, где рекой лилась кровь во 
время югославских национальных 
конфликтов. На этот путь толкают 
нас сторонники лозунга «Россия для 
русских», его постепенно кое-где пы- 
таются реализовывать. С какой бы 
нации ни начинались преследования, 
окончатся они столкновениями пра- 
вославных с мусульманами (что бу- 
дет активно поддерживаться из зару- 
бежной исламской Азии). Вполне воз- 
можно, что именно так начнется но- 
вая мировая война... Это будет ко- 
нец! 

И четвертый путь. Я бы назвал 
его путем в Братиславу, столицу 
Словакии, сходную с нами по МНОГИМ 
потенциалам, но вставшую на путь 
здорового рынка и ев 
мократии. Не сомнев 
происходящее в Сл 


ропейской де- 
аюсь, что все, 
Овакии, может 


осуществиться и в России. Нет ника- 
ких секретов, не нужны никакие чуде- 
са. Нужна лишь ясная голова, чистые 
руки, политическая воля. 

— Простите, профессор, вы ви- 
дите среди действующих полити- 
ков человека, который мог бы по- 
вести страну этим путем, путем оз- 
доровления? 

— У нас немало политиков, кото- 
рые готовы вести страну по любому 
пути. Что же касается пути опти- 
мального для страны, то здесь наи- 
более реальной, наиболее подходя- 
щей политической фигурой, способ- 
ной решить наши проблемы, пред- 
ставляется мне Лужков. Чем он при- 
влекает? Вспомните, все его пред- 
шественники на посту руководителя 
столицы были озабочены лишь бла- 
госклонностью главы государства. В 
итоге Москва оказалась городом, 
полностью зависящим от регионов, 
от их «дани». Но Лужков и его коман- 
да сумели сделать так, что Москва 
стала не на словах, а на деле фи- 
нансово-хозяйственным центром 
страны. Уже несколько лет не Москва 
зависит от страны, а страна от своей 
столицы. Несмотря на перманентный 
кризис, охвативший страну, Москва 
процветает, он 
Сва и ое дома, 

у рые, хоро- 
шеет, здесь самый высокий уровень 
жизни, минимальная без 
вовремя выплачиваются пенсии и 
пособия, город сам себя хо 
обеспечивает. Похоже, что 80 рошо 
жизнь Лужков смог бы Нал ую же 
для всей страны. Причем ты алы и 
спектива может стать реа ая пер- 
еще в этом веке. леностью 
езде та 

‚ потер лоб 


— Вас что 
сил я. 


работица, 


мой собеседник 


смущает 7 спро- 


— Смущает ТО, что народ Устал 
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от политики, никому не верит. Едва 
ли не половина дееспособного насе- 
ления перестала ходить на выборы, 
фактически передоверив судьбу 
страны и свою собственную судьбу 
рвущимся к власти мафиозным 
структурам и предводителям люмпе- 
нов. Если так будет продолжаться и 
дальше, то нас ждут катастрофиче- 
ские коллизии... Смущает и то, что у 


Фото Тофика Шахвердиева 


всей современной цивилизации Е 
меньше проблем, чему России, Не Бор! 


удивляйтесь: ей грозят беды и ката. канд 
строфы не менее страшные, чем на. | 
шей стране... 


Вторая часть беседы 

с И.В. Бестужевым-Ладой 
будет опубликована 

в следующем номере журнала 
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Борис Бочаров, 
кандидат биологических наук 


Масаи 


В медицинской литературе опи- 
сано множество случаев самоисце- 
ления рака (спонтанных ремиссий). 
Еще больше сообщений о чудесных 
самоисцелениях в литературе по 
альтернативной медицине и в попу- 
лярной литературе о здоровье 

Крупный психоонколог доктор 
Джюиро Икеми в течение многих лет 
собирал клинические материалы о 
достоверных, документированных 
случаях самопроизвольной регрес- 
сии (обратного течения) и самоисце- 
ления рака. Вот типичные примеры: 

Крестьянке, прожившей тяжелую 
трудовую жизнь, в возрасте 58 лет 
был поставлен’ гистологически под- 
твержденный диагноз «рак желудка с 
обширными метастазами». Ей была 
сделана паллиативная операция, но 
врачи весьма скептически смотрели 
на ее будущее, считая, что; ей отпу- 

| щено не более трех месяцев жизни: 
Однако после операции, пишет Ике- 
ми, в жизни женщины произошли ко- 
ренные перемены. До операции она 
трудилась с утра до поздней ночи, 
отдавая все силы семье. После опе- 
рации родные стали оберегать ее, 
освободив от всех забот, Женщина 
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родные продолжали относиться к ней 
очень бережно. Через 5 лет после 
операции было проведено полное 
обследование, включая гистологиче- 
ский анализ, но никаких признаков 
опухоли не было обнаружено. 
Другой пример. Служащий 64 лет 
с гистологически подтвержденным 
раком горла отказался от лечения: 
По словам больного, через’ десять 
дней после того, как ему поставили 
диагноз, он имел разговор с руково- 
дителем своей религиозной общины, 
и тот сказал ему: «На! все воля Бо- 
жья, и жаловаться на болезнь не 
следует. Что суждено человеку, того 
не миновать. Только всегда помни 
что ты являешься одним из саме 
ценных членов нашей общины». Эти 
слова вызвали у больного чувство 
огромного счастья. С тех пор он час- 
то с радостью вспоминал их, Спустя 
врем 

что Ея а замечать 
лость голоса 

стона — неизменный симптом 

ла — 

даба. А зоо поо 
99 Ц лько месяцев 
в и наблюдавший этого больного 
умлением обнаружил, что ‚с 


ента рак практически 
дение за этим. | 


оставался практически здоровым. 
Анализируя эти и другие случаи 
самоисцеления, доктор Икеми пишет, 
что психологическое состояние этих 
больных не проявлялось чрезмерной 
озабоченностью, паническим стра- 
хом смерти, депрессией, а приводи" 
ло к глубокому изменению взглядов 
на жизнь, перестройке отношении с 
окружающими людьми. Они ПРИНИ" 
мали на себя ответственность за 
разрешение своего внутреннего кри- 
зиса. И полагались на судьбу. 
Голландские ученые из универси- 
тета имени Эразма в Роттердаме под 
руководством профессора Даана ван 
Баалена на протяжении полутора лет 
проводили сравнительное исследо- 
вание психологических и поведенче- 
ских особенностей двух групп боль- 
ных. В первую группу были включены 
пациенты с самопроизвольной ре- 
миссией, или самоисцелением, рака, 
во вторую — больные с прогресси- 
рующим течением болезни. 
Эти исследования позволили вы- 
явить существенные различия между 
обеими группами. 
Пациенты первой группы были 
поглощены своими делами и не ду- 
мали о болезни. После того как они 
узнали свой диагноз, они изменили 
образ жизни, характер питания, стали 
более активными. Одни из них стали 
питаться разнообразнее и калорий- 
нее, другие перешли на вегетариан- 
ское или раздельное питание. Актив- 
ная жизненная позиция и здоровое 
питание, как считают сами больные, 
помогли им преодолеть болезнь. 
Больные из второй группы думали 
только о своей болезни. Они были 
пассивны, малоподвижны, 
ние не обращали внимания. 

Больные из первой группы изме- 
нили свое восприятие внешнего мира 
на более позитивное: больше стали 


на пита- 


ценить жизнь, лучше относиться „ 
окружающим людям. Жизнь для нуу 
заиграла новыми красками: | 

Вот как описывает произошедщи, | 
с ней изменения одна из пациенту, 
«Я начала жить по-настоящему ст. 
го момента, как заболела раки, 
Стала гораздо более терпимой сц. 
ружающими людьми. Наслаждаюс 
временем, которое мне отпущено 
Стараюсь понять окружающих и себя 
саму, поглубже заглянуть в свой 
внутренний мир. Я стараюсь занӣ. 
маться тем, что действительно суще 
ственно для меня, тем, на что рань 
ше как-то не находилось времени, 
особенно в сфере духовной жизни». 

У больных из первой группы в пе. 
риод регрессии опухоли и позже от 
мечались адекватные колебания на: 
строения: недолгие периоды (спада й 
депрессии сменялись подъемом на. 
строения. Во второй группе преобла 
дало подавленное, депрессивное 00 
стояние психики, больные испытыва: 
ли чувства безнадежности и обре 
ченности. Заметных колебаний на 
строения не было. 

Пациенты первой группы проя8 
ляли большую активность: много Чи 
тали, ходили на лекции, беседь» 8 
музеи, театры, чаще посещали & 
церковь и общались с друзьями. О) 
с большим скептицизмом относили, 

к официально принятой общей КО 

цепции рака, чем пациенты ВТО" 
группы. Один из членов первой МИ” 
пы говорил: «Все считают, что 0104 
ка умирают, но я не уверен, ЧТО @ 
касается меня». А 

24 большинства больных Из пей 
вой группы улучшились отношен 
Семье, они стали чувствовать 2% 
манир к себе. Больные Е. 

проявляли повышенную 
ВОЗНОСТЬ и требовательность 57 
Щении, и психологический КЛ 
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их семьях со временем ухудшился. 
Результаты сравнительного ис- 
спедования, проведенного голланд- 
скими психоонкологами, убеждают в 
су том, что очень многое в течение бо- 


ако лезни зависит от поведения больных 
\с к. и их ближайшего окружения. 
Даку Однозначного мнения о причинах 
Уен, самопроизвольного рассасывания 
иса опухолей пока нет. Одни полагают, 
я что происходит внезапная мобилиза- 
> зај ция и активизация иммунной защиты 
о суць организма в результате глубокой пе- 
о рестройки психики, другие считают 
б самоисцеление следствием инфици- 
ремен рования организма бактериями или 
ИЗНИ» вирусами, которые разрушают рако- 
15-015 вые клетки. Среди причин, приво- 
озже от дивших к самоисцелению рака, на- 
ания н зывают лихорадочные состояния, 
у спадаи инфекции, психотехники, медитацию, 
емом #8 различные диеты, лекарственные 
преоблё травы и многое другое. = 
ес В научной медицинской литерату- 
ивно Я ре термин «самоисцеление» не упот- 
лспытыВ ребляется. Медики говорят о спон- 
мо танной ремиссии, то есть самопроиз- 
баний і вольном отступлении или обратном 
развитии опухолевого процесса. 
а про? Проблемы самоисцеления и са- 
много ЧК моизлечения рака изучал основопо- 
седй. ложник отечественной онкологии, ос- 
бе лі } нователь и бессменный руководи- 
осешӣ Он тель Научно-исследовательского ин- 
зьЯМИ и ститута онкологии в Санкт-Петербур- 
носи кї ге академик Николай Николаевич 
обще! оў Петров. 
ты в и В работе «Самоизлечение злока- 
2А вой чественных опухолей», вошедшей в 
пер 20 01 40 официальное издание «Руководство 
оч по общей онкологии», он пишет: 
ре" «Спонтанная регрессия злокачест- 


венных опухолей известна как в кли- 
нической, таки в экспериментальной 
практике. Однако такая возможность 
‘исхода опухолевой болезни призна- 


гс еко не всеми; 
ВСИ больше того; 


можно найти немало аргументиро- 
ванных высказываний о невероятно- 
сти такого процесса у человека». 

На основании анализа МНОГОЧИС- 
ленных данных, опубликованных в 
научной литературе, и собственного 
клинического опыта Н.Н. Петров до- 
пускает возможность частичного рас- 
сасывания нелеченых опухолей и 
длительной задержки их роста, одна- 
ко считает, что случаи самоизлече- 
ния опухолей нуждаются в дополни- 
тельных строгих доказательствах. 

«Исчерпывающее строгое научно 
обоснованное: доказательство факта 
самоизлечения злокачественной опу- 
холи, — пишет академик Н.Н. Пет- 
ров, — может обеспечить только вы- 
полнение всех трех приведенных ни- 
же условий: 

1. Наличие заключения патоги- 
столога о диагнозе злокачественной 
опухоли в самом начале наблюдения 
за пациентом, не оставляющее со- 
мнений в факте данного заболева- 
НИЯ. 

2. Отсутствие какого-либо, проти- 
воопухолевого лечения данного па- 
циента с момента постановки диаг- 
ноза и на протяжении всего периода 
наблюдения. 

3. Наличие заключения патолого- 
анатома об отсутствии признаков 
опухолевого процесса в организме». 
И 
случае дело ограничи но УВ 
нением только оаа вало 

пункта — гис- 


оэтому в строгом смысле ня 
и 

и уже нельзя. Һу И, 
самоизлечени 
р оне если не выполнялось вто 
ое требование, то теряет смысл 
е огоанатомическом 


е — о патол 
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подтверждении отсутстви 
вого процесса у человека, никогда не 
лечившегося от рака. 
Академик Н.Н. Петров делает та- 
кое заключение: 
«В клинической практике накоп- 
лены достоверные наблюдения над 
больными, когда примененное лече- 
ние было явно недостаточным или 
неадекватным степени и качеству 
опухолевого процесса. Однако имен- 
но оно явилось толчком к обратнс 
развитию опухолевых узлов и к пол- 
ному их исчезновению. Такая регрес- 
сия опухоли получила название ис- 
кусственно вызванной, стимулиро- 
ванной или индуцированной регрес- 
сии. 
Для самих больных более важно 
не строго доказанное самоисцеление 
рака, а стойкая ремиссия, будь то 
стимулированная или индуцирован- 
ная. Под стойкой ремиссией в Клини- 
ческой онкологии условно принят пя- 
тилетний срок отсутствия признаков 
болезни после удаления опухоли, 
считающийся одновременно крите- 
рием надежного выздоровления. И 
а Е лаем Мы наблюдаем ее 
кратн 
а Ито ВА аи 
‚ чем поиски 
доказательств для убеждения скеп- 
тиков В ВОЗМОЖНОСТИ спонтанной ре- 
миссии рака». 
А вот известный американский 
онколог профессор Льюис Томас 
считает, что примеры спонтанной 
ремиссии рака нужно рассматривать 
не как случайные всплески в ходе 
болезни или чудесные явления, а как 
финал продолжительного процесса 
ного развития и самоуничтоже- 


лу 


ния опухоли, а также самоуничто } 
ния оставшихся в организме посл, 


чит, Р 
операции рассеянных опухолевьй и. 
клеток. В этот процесс должны в и рее 


влекаться различные защитные силы) 1 
и механизмы самовосстановления | 
которые способны не только пред] са, те 
вратить развитие болезни и рециди. 
вы, но и остановить и даже повер | 
нуть вспять злокачественное разв: | какой 
тие болезни. 

Можно также полагать, что! много, 
численные; примеры продолжитель. 
ной жизни онкологических больных 


даже после рецидивов: болезни и по. 


вторных операций связаны: с дейст На 
вием тех же защитных сил. | среде 
Майкл Лернер, автор наиболее Чага — 
известной в Соединенных Штатах и ен 
Европе книги о’раке под.названим|  ХОЛЬЮ 
«Выбор путей ‘исцеления рака. Луч, замд 
шие методы официальной и альтер | в 
нативной медицины», пишет: | 
к мышлє 
«Если бы мой друг заболел раком то 
и обратился ко мне за советом, я бы] Е 
сказал ему: «Целительные способ а, 
сти людей сложны и разнообразный ТОБ 
Каждый человек имеет свои индиви Кус 
дуальные особенности, прошел Свой водой | 
жизненный путь. Поэтому оптималь полнос 
ная лечебная стратегия будет разной | Настаи 
У разных пациентов и у разных 828 измель 
чей. Надо выбрать такого врача ке, Вод 
торый кажется вам самым подхойй! вания, 
Щим, однако это не исключает НО” высока; 
ходимости найти свой путь, ЧТ00 ется) и 
Усилить собственный целительный і гриб из 
психобиологический потенциал»: Стакано 
Одной из причин развития р тэки 
Вой опухоли Лернер считает СТРе | а нескс 
Вот что он пишет по этому поводу в 


«Острый стресс, как изве 
Усиливает рост опухоли, оїчем 
детельствуют эксперименты! НА’ 
вотных, и, весьма вероятно, 8. 
Случаев оказывает такое! Же 
Вие на людей, больных рако! 


чит, надо по возможности ограничить 
или даже исключить негативные 
стрессы из жизни. 

Надо обратить внимание на из- 
вестные приемы ослабления стрес- 
са, такие как мышечная релаксация, 
медитация, гипноз, визуализация об- 
разов, и посмотреть, не окажется ли 
какой-либо из них полезен для вас. 


Наиболее популярным народным 
средством борьбы с раком является 
наиболее чага — березовый гриб-трутовик, яв- 
Штатах и ляющийся своего рода раковой опу- 
холью дерева. Препараты из чаги 


названием 

рака. ЛУ замедляют и часто приостанавлива- 
А ют рост опухоли, препятствуют раз- 
л и альтер витию метастазов. Медицинской про- 
ет: мышленностью выпускается полугус- 
олел раю той экстракт из чаги — бефунгин. 
ветом, я 68 Однако больные часто предпочитают 
е спосбб\” готовить настой сами. Способ приго- 
знообраз!* товления такого настоя прост. 
| индив! Куски чаги заливают кипяченой 
вои пл с@0) водой ровно на столько, чтобы вода 
1рошёе мал полностью покрывала тело гриба. 
у опти, ной Настаивают 4-5 часов, затем гриб 
будет р в” измельчают на терке иги в мясоруб- 
разны? к ке. Воду, оставшуюся после замачи- 


го вра ой вания, подогревают до 50° (более 


по * высокая температура не рекоменду- 
ЫМ аё ется) и заливают ею измельченный 
юч гриб из расчета на 1 стакан чаги 5 
пут», стаканов воды. Настаивают двое су- 
цех . ток и процеживают через сложенную 


в несколько слоев марлю, хорошо 
збухшую грибную массу. 


Используя их, работайте над собой, 
учитесь справляться со стрессами. 
Приемы релаксации полезны и для 
улучшения качества и для увеличе- 
ния продолжительности жизни. Этим 
умением может овладеть каждый». 

Выясняется, что мы не так уж 
беззащитны перед этим страшным 
раком. Это вселяет надежду. 


И чага помогает 


ка и при других видах злокачествен- 
ных опухолей. Если опухоль нахо- 
дится в малом тазу (рак простаты, 
рак прямой кишки и т.п.), то дополни- 
тельно делают на ночь теплые мик- 
роклизмы — по 50-100 мл настоя. Ле- 
чение проводят курсами! по 3-5 меся- 
цев с перерывами на 7-10 дней. 

Чага практически безвредна, по- 
этому, если есть необходимость со- 
кратить потребление жидкости, на- 
стой можно сделать более концен- 
трированным, взяв 2 объемные части 
гриба на 5 частей воды. Соответст- 
венно уменьшается и количество 
принимаемого настоя. 

Лечебный эффект чаги во многом 
зависит от качества сырья. Лучшая 
чага та, которая взята весной, с на- 
= только 

ь ы большим, 
каким бы привлекательным ни был 
гриб, его не следует б 


рать в ни й 
части березы, особенн м 


о у старых де- 
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Когда Джордж Бонхем нес 
свой чемодан от здания аэропор- 
та к стоянке такси, он почувство- 
вал тупую боль в плече и необыч- 
ную усталость. Поставив чемодан 
на бордюр, он сел на скамью 
«Мне просто надо перевести 
дух», — сказал он встревоженной 
жене. 

Подобно большинству своих 
ровесников, 62-летний Бонхем, 
консультант по вопросам управ- 
ления, полагал, что об инфаркте 
сигнализирует невыносимая за- 
грудинная боль. «У меня, конечно 
же, не инфаркт, — подумал он, — 
ведь болит не в груди». 

В такси боль и усталость не 
прошли. В гостинице он прилег и 
почувствовал себя лучше. В тот 
вечер они ужинали с приятелем- 
врачом, и жена Бонхема расска- 
Зала о случившемся. Врач озабо- 
ченно взглянул на Джорджа. «Те- 
бе не мешало бы пройти обсле- 
дование в больнице, — сказал он. 
— Я это устрою». 

Наутро, чувствуя себя доволь- 
но глупо, так как боль и усталость 
прошли, Бонхем отправился в 
больницу. Сестра попросила его 
Снять рубашку, чтобы сделать 
Электрокардиограмму. Едва он 
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Фото Льва Шерстенникова 


$ расстегнул пуговицу, как с ним слу- 
чился инфаркт. 

Врачи ввели ему лекарство, рас- 
творяющее тромб, и остановили раз- 
витие инфаркта. Позже хирургиче- 
ское вмешательство позволило вос- 
становить частично перекрытую кро- 
вяным сгустком артерию. Сейчас 
Бонхем вернулся к работе и благо- 
дарит свою судьбу. 

А вот бывшему губернатору шта- 

- та Пенсильвания Дэвиду Л. Лоренцу 
не повезло. Хотя ему перевалило за 
семьдесят, он оставался бодрым и 
энергичным человеком. Но однажды, 
как позднее рассказал репортерам 
его помощник, когда Лоренс шел из 
своего офиса на политический ми- 
тинг, он почувствовал слабость: ему 
приходилось не раз останавливать- 
ся, чтобы перевести дыхание. Со- 
провождавший его помощник пытал- 
ся убедить Лоренса поехать на такси 
в больницу, но Лоренс несмотря ни 
на что отправился на митинг. Когда 
он поднялся на трибуну и начал го- 
ворить, у него произошел инфаркт и 
он умер. 

Благодаря новым лекарствам и 
новым хирургическим методам мно- 
гих больных можно спасти от ин- 
фаркта или избавить от его послед- 
ствий, но только в том случае, если 
симптомы, иногда неясно выражен- 
ные, быстро распознаются и лечение 
проводится своевременно. 

— Всем известно, что невыноси- 
мая боль за грудиной — явный сим- 
птом инфаркта, — говорит доктор 
Джон П. Кук, кардиолог из Медицин- 
ской школы Стэнфордского универ- 
ситета. — В подавляющем большин- 
стве случаев так и бывает. Однако в 
15-20 процентах случаев люди в та- 
ких ситуациях не испытывают загру- 
динной боли. Иногда об инфаркте 
свидетельствуют другие симптомы, 


но их неправильно понимают или 


просто игнорируют. 

Инфаркту предшествует сужение 
по меньшей мере одной из коронар- 
ных артерий из-за отложений холе- 
стерина и образования атеросклеро- 
тической бляшки. В месте сужения 
образуется тромб (сгусток крови), ко- 
торый частично или полностью пере- 
крывает кровоток. Лишенный питания 
участок сердечной мышцы начинает 
отмирать. Подобно любой повреж- 
денной мышце, он сигнализирует 
мозгу о катастрофе; мозг реагирует . 
на это через нервные волокна, ре- 
зультатом чего обычно является чув- 
ство невыносимой боли в грудной 
клетке. Это классическая картина 
инфаркта. 

Однако иногда симптомы инфарк- 
та сбивают с толку. Например, нерв, 
который управляет болевыми ощу- 
щениями в сердце, посылает сигна- 
лы в живот, шею, левую руку. И, вме- 
сто того чтобы вызывать боль в 
сердце, нарушение в коронарных ар- 
териях приводит к болезненным ощу- 
щениям в других частях тела. 

Последствия этих неверно поня- 
тых симптомов могут быть очень 
серьезными. 

Служащий из Сан-Франциско 
Алан Уэндрофф на торжественном 
вечере по 
ЕИН 
«Ощущение было такое ЖИВОТ 

‚ — вспоми- 


нает он, — будто во мне 

= раздувает 
огромный воздушный шар» С Са 
шел на улицу, 


Он вы- 


ние сердца кровью по неповрежден- 
ным сосудам. 
Разумеется, не каждый приступ 
боли в животе или в плече означает, 
что надвигается инфаркт. У всех нас 
время от времени случаются эти не- 
значительные недомогания. Но сле- 
дует насторожиться, если такие не- 
ясные симптомы длятся дольше 15- 
20 минут и не смягчаются при приеме 
домашних средств, которые раньше 
помогали в подобных случаях. 
— Назову три главных сигнала, 
которые должны заставить вас серь- 
езно отнестись к своему состоянию, 
— говорит доктор Эндрю Эпстейн, 
профессор-кардиолог из Алабамско- 
го университета в Бирмингеме. — 
Первый: когда вам кажется, что при- 
ступ боли необычен по характеру или 
по интенсивности. Второй: когда 
сильная боль не проходит и не сни- 
мается сразу. И третий: когда боль за 
грудиной будит вас ночью и продол- 
жается дольше нескольких минут. 
Боль, связанная с инфарктом, 
обычно не ослабевает и не усилива- 
ется при отдыхе или перемене поло- 
жения. Она может начаться неожи- 
данно, когда вы спокойно сидите, или 
даже среди ночи. В этих случаях она 
должна вызывать особое беспокой. 
ство. 
Курильщики, диабетики, 
перешагнул 60-летний рубеж, боль- 
ные с высоким содержанием холе- 
стерина в крови, с повышенным дав- 
лением и те, чьи Родственники стра- 
дали сердечными забо еваниями 
должны особенно бдигельно отне. 
стись к «странным» симптомам, счи- 
тает доктор Эпстейн. «Женщины и 
молодые люди не склонны обращать 
внимания на эти симптомы, — до- 


те, кто 


циации болезней сердца, класс на прия 
ские указания на инфаркт таковы“ проход 
У Ощущение гнетущего давлен Так! 
в груди, сжатие или боль в цент в том С 
грудной клетки, продолжающие% исходи 
дольше двух минут, «как будто связи С 
слон наступил на грудь». | артери! 
У Распространение боли от гру, и щие от 
в левую руку или левую часть шеу ложень 
У Одышка, обильное потоотдед ії редаюи 
ние и усталость, иногда. сопровок, і Бол 
даемые обмороком, головокружени. Она ра‘ 
ем или тошнотой. ны челн 
Специалисты рекомендуют обра. ны шеи 
щать внимание и на некоторые дру никает г 
гие симптомы независимо от тот Бол 
появляются ли они по отдельносм обычно 
или в комплексе, наряду с больюв или чув 
груди или без нее. странит! 
Расстройство пищеварения, руку. В 
Доктор Стефен Эрз, кардиолог, декан Пе 
Медицинского колледжа университе и. 
та в Ричмонде, рассказывает о Су; вис 
чае с известным кардиологом, от острой А 
хавшим на лыжном курорте. Его На вии е 
шли мертвым в номере гостиницы, 2 трудно 
на столике у кровати стоял напола) лит, как. 
вину опорожненный пузырек с препа ме 
Ратом, улучшающим переваривани Ноа 
пищи. Даже специалист, который зать с ин 
должен был легко распознать поя. пациента 
вившиеся у него симптомы, счел, Чт) от все ус 
У него простое расстройство ПИЩЕ запястье. 
варения! ] следован 
В отличие от обычных болей ЕІ Лой бло, 
желудочно-кишечном тракте те, Ч что Г 
возникают при инфаркте, редко ® 5 главной г 


вают острыми. При этом участок СзФаркта 
ощущается боль, не чувствителен " 
прикосновению. Больной скорее’ 
Дет страдать от вздутия живота 
иногда сопровождается тупой 607 
ощущением жжения или тошно! 
Отрыгивание, прием пре 

способствующих пищеварен”” 
опорожнение кишечника _ 
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с больюв 


\еварения 
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‚ниверсите 
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те. Егон 
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неприятное чувство, как правило, не 
проходит. 


Такие симптомы могут появиться 
в том случае, если повреждение про- 
исходит на задней стенке сердца в 
связи с блокадой правой коронарной 
артерии. Дело в том, что нервы, иду- 
щие от задней стенки сердца, распо- 
ложены совсем рядом с нервами, пе- 
редающими болевой сигнал в живот. 
Боль в нижней челюсти и шее. 
Она распространяется на обе сторо- 
ны челюсти, а иногда и на обе сторо- 
ны шеи. Бывает и так, что боль воз- 
никает первоначально в шее. 
Боль в руке или плече. Хотя 
обычно болит левая сторона, боль 
или чувство тяжести могут, распро- 
страниться через плечо и на правую 
руку. В редких случаях болит одна 
правая рука. «Кажется, что трудно 
поднять руку, словно она тяжелее, 
чем обычно», — говорит доктор Кук. 
Боль обычно бывает давящей, а не 
острой и распространяется по руке 
вниз к запястью и пальцам. При этом 
трудно точно указать место, где бо- 
лит, как это можно сделать при трав- 
ме. 

Иногда боли в руке трудно свя- 
зать с инфарктом. Например, один из 
пациентов доктора Эпстейна страдал 
от все усиливающейся боли в левом 
запястье. Как выяснилось в ходе об- 
следования, она была вызвана тяже- 
лой блокадой коронарных артерий, 
что является 


нагрузки. Это нарушение дыхания. 
описывается иногда как «кислород- 
ное голодание» и не исчезает при 
отдыхе. Больной может несколько 
минут посидеть, и дыхание как будто 
восстанавливается. Но, как только он 
продолжит ходьбу, одышка возвра- 
щается. Нарушение дыхания — это 
симптом, который часто игнорирует- 
ся, особенно пожилыми людьми, по- 
лагающими, что «это просто от ста- 
рости». 

Чувство усталости. Одышка час- 
то сопровождается усталостью, ох- 
ватывающей все тело. Один больной 
из Калифорнии вдруг почувствовал 
страшную усталость, поднявшись по 
лестнице на этаж, на который он лег- 
ко взбегал по три-четыре раза в 
день. Как выяснилось, это был пер- 
вый сигнал, предупреждавший об ин- 
фаркте. 

Если у вас или вашего знакомого 
появился один из этих симптомов, 
что делать? Прежде всего, как сове- 
туют специалисты, внимательно по- 
наблюдать за симптомом. Если он 
продолжается дольше 15-20 минут, 
обратитесь к врачу. Современные 
средства лечения инфаркта тем эф- 
фективнее, чем раньше они приме- 
няются. «Самым успешным бывает 
лечение, начатое в течение часа от 
момента появления опасного симп- 
тома, — считает доктор Уивер. — А 
через двенадцать часов медицина 


главной причиной 
инфаркта. 

Одышка. Подоб- 
но Джорджу Бон- 
хему, некоторые 
жертвы инфаркта 


= Е может оказать- 


ся бессиль- 
ной». «Самое 
мощное  ору- 
жие, которым 


обладают вра- 
чи в лечении 


— 


Анатолий Медвецкий, 
врач 
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Голова может зак 


ружение 
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следу 
ружиться и у со- Фото Владимира Семина или дү 
Вершенно здорового человека. Но Е нервн) 
Чаще головокружения бывают сим- пертонической болезнью, шейным повтор 
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Нарушение работы вестибулярно- 
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ОНИ отмечаются при разли 


подвержены морской болезни — их 
укачивает при путешествии по морю 
или реке. Неприятные ощущения у 
них могут появиться при одном виде 
судна или морских волн, Кроме голо- 
вокружения человек ощущает неуве- 
ренность, когда стоит на палубе или 
ходит по ней. Первые симптомы мор- 
ской болезни — бледность, холодный 
пот, обильное отделение слюны. 
Позже ‘возникает тошнота, затем не- 
прерывная рвота вначале пищей, а 
потом слизистой жидкостью очень 
кислого, а позже горького вкуса, ино- 
гда с примесью крови. Человек ощу- 
щает тяжесть в голове, головную 
боль, слабость, сонливость. 

Людям, склонным к морской бо- 
лезни, перед морским или воздуш- 
ным путешествием лучше не есть 
острую и жирную пищу, не пить 
спиртные напитки. Вообще накануне 
не следует много есть. Желательно 
очистить кишечник. т 

За 30 минут до отлета или отилы- 
тия надо принять две таблетки аэро> 
на или другое рекомендованное вра- 
чом средство. При появлении сим- 
птомов морской болезни надо лечь, 
закрыть глаза и заткнуть уши ватой. 
Если начинается головокружение, 
следует принять легкое снотворноё 

или другой препарат, успокаивающий 
нервную систему, и аэрон. Чтобы не 
повторялась, рвота, рекомендуется 
глотать мелкие кусочки льда, пить 


маленькимй глотками минеральную 


воду или сок со льдом. Затем можно 
выпить чашку горячего мясного буль- 
она. К нормальному питанию_ воз: 
вращаются, только когда самочувст- 


` 


Воспаление среднего уха. ОРЗ, 
грипп, скарлатина, корь, гайморит, 
‘ангина, заболевания зубов могут со- 
провождаться воспалением среднего 
уха. При этом появляются боли в ухе, 
виске, повышается температура. 
Часто наблюдается шум в ухе, сни- 
жается слух. Больному нередко ка- 
жется, что окружающие предметы 
покачиваются, а сам он куда-то’ про- 
валивается. 

Лабиринтит (воспаление лаби- 
ринта). Часто возникает как ослож- 
нение воспаления среднего уха, ко- 
гда воспалительный процесс распро- 
страняется на внутреннее ухо. При 
этом заболевании головокружение 
бывает особенно сильным. Человеку 
кажется, что окружающие предметы 
или он сам вращаются в определен- 
ном направлении. Иногда больной 
даже хватается за что-нибудь, чтобы 
не упасть. Такой лабиринтит может 
возникнуть, например, при менинги- 
те. Лабиринтит часто сопровождает- 
ся рвотой, больной не может ни-хо- 
дить, ни стоять. Он ощущает шум и 
звон в ушах, у него снижается слух. 
Больной бледнеет или краснеет, у 
него учащается сердцебиение. Лече- 
ние такого тяжелого’ заболевания 
должно проводиться врачом, жела- 
тельно в больнице. Профилактика 
лабиринтитов} заключается в преду- 
а 

воспаления 
среднего уха. 

Болезнь Меньера. Названа так 


по имени врача, который впервые ее 


описал. Причиной болезни считается 


ого головокружения с ощущением 
ращения окружающих предметов 
или собственного тела в определен- 
ном направлении. Приступ сопрово- 
ждается тошнотой, рвотой, шумом в 
ухе, иногда резким снижением слуха, 
нарушением равновесия. Больной не 
может ни сидеть, ни стоять, ни хо- 
дить и вынужден неподвижно лежать 
в определенном положении, так как 
при изменении положения тела голо- 
вокружение усиливается. Больной 
бледнеет, покрывается холодным по- 
том, у него даже снижается темпера- 
Тура тела. 

Приступ головокружения длится 
от 1 до 6 часов, реже несколько су- 
ток. В очень редких случаях незначи- 
тельное головокружение ощущается 
в течение 1-2 недель. Иногда присту- 
пы повторяются через определенные 
промежутки времени: через полгода, 
год, в редких случаях — через неде- 
лю. После окончания приступа шум в 
ушах сохраняется и слух не восста- 
навливается. С каждым новым при- 
ступом головокружения слух про- 
грессирующе снижается. 

Иногда приступ головокружения 
провоцируется физическим или ум- 
ственным переутомлением, употреб- 
лением спиртных напитков, перееда- 
нием, длительным пребыванием в 
душном помещении, простудными за- 
болеваниями. 

Болезнь Меньера лечит как нев- 
ропатолог, таки отоларинголог, 

К оперативному вмешательству. 
прибегают в крайнем случае, только 
если другие способы лечения не эф- 
фективны. 

Неврит слухового нерва. Чаще 
го заболевание возникает как ос- 


‚И сердечно-сосудистой 
КЖ сле длительного 


приема некоторых антибиотиков, | 
пример стрептомицина и неомицина 

Неврит может возникнуть кақ 5, 
время основного заболевания, тақ | 
через 1-2 недели после него. | 

Нередко первым признаком нев. 
рита слухового нерва является голо. 
вокружение, а уже потом появляется 
шум в ушах и снижается слух, нару. 
шается равновесие, становится Щаз 
кой походка. Но больше всего боль. 
ного мучают изнурительное голову 
кружение, тошнота и рвота, Если 
неврит является следствием какого 
то заболевания, то лечить его надо 
параллельно с основным заболева. 
нием, так как лечение неврита Дли- 
тельное и может затянуться на не 
сколько месяцев. 

Головокружение у детей. Эю 
случается с детьми гораздо чаще, 
чем нам представляется. Головокру: 
жение у маленьких детей легко про: 
глядеть, так как дети еще не могу 
правильно рассказать, что с ним 
происходит. Чаще всего они в таких 
случаях говорят: «Я падаю», «Стены 
падают», «Комната кружится». 

У очень маленьких детей голов 
кружение можно заподозрить по И 
поведению: обычно ребенок лежи 
лицом вниз с закрытыми’ глазами | 
плотно прижавшись к стенке крова" 
ки, и не хочет, чтобы его двигал 
Страх, общее недомогание, постой" 
ное стремление за что-нибудь ДР 
жаться также являются симптомам 
головокружения. г 

У детей постарше: признаком (@ 
ловокружения может быть нежелан 
вставать с постели после острого & 
болевания. 

Во время головокружения 
часто выглядят испуганными, 


сопровождается вскрикивани 
бенок может ‘побледнеть, 
потом, у него. может начать 
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запном голо 
в м мы ДЫ т ает или к чему-нибудь 
Ум ШУ \ ребенок пад ОЕ. 
Черь При прислоняется. Приступ дл ви 
ке а % скольких секунд до несколь е 
Потер №! или дней. При этом у детей снижает 
“Иа КА ся слух, бывает звон в ушах, голов- 
Ие, ст А Чу’ ная боль, помутнение в глазах, све- 
боль аль тобоязнь. Признаком того, что У ре- 
Урите Б Хо бенка бывают головокружения, также 
ута Льнов № является неврожденная кривошея (в 
и в, первые три года жизни). По наблю- 
Следствие | дениям американского ученого Д. 
ТО леч ть Ц Кларка, «папины игры», то есть вра- 
СНоВНЫм ец щение еще не умеющих ходить мла- 
ение не З денцев, в течение четырех недель 
Ви: значительно усиливают рефлексы и 


затянуться № ускоряют формирование двигатель- 
ных навыков. 

Причиной головокружения может 
быть и наличие серной пробки в ухе 
Родители должны об этом помнить. 
Так же, как и у взрослых, воспаление 
среднего уха у ребенка может при- 
вести к лабиринтиту и головокруже- 


ие у детеј | 
›ми гораздо 
ляется. Голо 
іх детей лето] 
дети еще нем 


зать, что СМ ниям. Вирусные инфекции (корь, 
всего они свинка, ветрянка, краснуха и др.), ко- 
Я падаю», «8 торыми часто болеют дети, также мо- 
кружится» гут стать причиной лабиринтита и го- 
ИХ етей!0 ловокружений. 
озрит то! Головокружениями могут сопро- 
апод бено 11 вождаться заболевания щитовидной 
о ре лаб железы, при этом возможно сниже- 
г ЫТЫМИ } ние слуха. 
р нке к? м 
ЫГ сте Я ий У детей довольно часто встреча- 
бы е® д дй ется мигрень. Ею могут страдать де- 
оганиё! т Ё ти уже на втором году жизни. Обычно 
ма + нибуд ГА приступы носят периодический ха- 
\ НЕ ш рактер и разделены бессимптомны- 
ЮТС и ми периодами. Примерно за час до 
нак И, приступа ребенок становится непо- 
приз слушным и ра Я 
ше не ий р здражительным, затем 
= быть сто У него появляются тошнота и голово- 
о е Я кружение с лобной или односторон- 


ней головной болью. Оче 
кие дети во время приступ 
руками за голову и кри 
рвоты, которая уменьша, 
боль, ребенок засыпае: 


нь малень- 
а держатся 
Чат. После 
ет головную 
т. Приступы 


могут повторяться В течение дня И 
вотой. Почти в 80 
сопровождаться Р едт 
случаев мигрень носит наследств . 
у ер. Диагноз мигрени у д 
ный характер ле- 
тей поставить очень трудно, но 
чится она довольно успешно. 
Головокружения наблюда А 
также и при судорожном синдром ри 
этом случае, как правило, ребе 
теряет сознание. 
Головокружение у пожил И 
65 годам 30% людей периодичёс 
испытывают ощущение падения ИЛИ 
вращения, а к 80 годам 2/3 женщин И 
1/3 мужчин страдают приступами г0- 
ловокружения. Пожилые люди Не 
всегда могут точно объяснить, что С 
происходит, и описывают голо- 
ие как «качание», «плава- 
неустойчивость, нару- 
шение равновесия. 
1ричин головокружения у пожи- 
ей множество: старение вес- 
системы, заболевания 
сосудов мозга, сердечно-сосудистые 
заболевания, изменения в шейном 
аа оа Е СеТРаЕМа ти: 
‚’ УШная пато- 
логия, некоторые неврол 
заболевания. 
Головокружение мо 
многие лекарства: Назовем вать и 
ИЗ них, 
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ратов проявляется не все препье 
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кончание - 
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Жанна Глазунова 


«Я терпела пять лет...», — так 
начала свой рассказ Ольга. В соро- 
калетнем возрасте у нее была обна- 
ружена миома матки (доброкачест- 
венная опухоль мышечной оболочки 
матки). До тех пор пока она не при- 
чиняла особых беспокойств, Ольга 
не торопилась с лечением. Но за 
пять лет опухоль сильно увеличилась 
— достигла размеров 16 недель (ги- 
некологи при определении размеров 


опухоли пользуются той же термино- 
логией, что ип 


стала угрожающей, 


следствий. Она и ее по. 
венна, привлекатель У женст- 
она уверяет, что 
яичников никак не отразило ии 
сексуальной жизни, Правда, в 


она бесплодна, нок 45 одам это уж 
е 


Продолжение, Начало в М 1112 за 1998 
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ЖЕНЩИН 


КИМЕ, | 


Как радать ирдем 


неактуально для женщины, успевше 
вырастить детей 

— Мне повезло с врачами, опе 

рация прошла идеально, — рассказа. 
ла мне Ольга, — и тем не менеея 
очень жалею о том, что была такої 
легкомысленной Восстановление 
шло тяжело и долго. Если бы я зна 
ла, что мне предстоит, то не тянул 
бы пять лет Во-первых, возможно 
было консервативное лечение. А 8 
вторых, даже если бы хирургической 
вмешательства не удалось избежать 
Удаление небольшой миомы перен 
сти было бы несравнимо легче. Њ 
обращаясь вовремя к гинеколоў 
женщины многим рискуют... 

К сожалению, организм женщи я 
так устроен, что угасание детородно 
Функции сказывается на деятельно 
сти многих органов. Во время ктщ 
Макса, когда происходит. гормона/® 
ная перестройка, могут обнаружите 
разные болезни. В первую _очере 
= Гинекологические. По данным 
РИканских специалистов, одна из 
ЖДых пяти женщин к этому пери! 
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вило, случайно, во время профилак- 
тического осмотра. При своевремен- 
ном лечении их рост можно задер- 
жать. А со временем, когда гормо- 
нальная перестройка завершится, 
тенденция к росту опухоли пропадет 
сама собой. Но если миома достигла 
больших размеров, она становится 
опасной: сдавливает соседние орга- 
ны, нарушает их работу, вызывает 
боли и кровотечения. Поэтому посе- 
щать гинеколога в период климакса 
женщинам обязательно не реже двух 
раз в год. 

Назначить лечение при образова- 
нии опухоли может только врач. Но, 
как это бывает всегда, многое зави- 
сит и от самой женщины. 

Прежде всего надо следить за ве- 

сом. Старайтесь не поправляться во 
время менопаузы. Не всем это уда- 
ется, поскольку с возрастом снижа- 
ется интенсивность обмена веществ. 
Для контроля за весом придерживай- 
тесь классической формулы: вес ми- 
нус 100. При этом делайте поправку 
на телосложение. Женщины сухоща- 
вые, узкокостные должны вычесть из 
этого числа еще 3-5 кг, а ширококо- 
стные могут добавить 2-3 кг. 

„Вес в этом возрасте увеличивает- 

ся за счет жировых накоплений. А 
жировые клетки имеют такую нема- 
‚ ловажную особенность: они способ- 
ны вырабатывать гормоны. При гор- 
мональном дисбалансе, который ха- 
рактерен для климакса, это стано- 
вится дополнительным фактором 
риска. Чтобы исключить его, огра- 
ничьте потребление мучных блюд, 


жиров, сладостей. Замените их ово- 

щами и фруктами. 

Не оставляйте без внимания бо- 

лезненные менструации, особенно 
‚вам больше 35 лет. Причинами 


фекция, опущение матки или эндо- 
метриоз. 

Эндометриоз — одно из наиболее 
загадочных гинекологических забо- 
леваний Это доброкачественное 
разрастание слизистой оболочки 
матки или тканей, подобных ей, но 
находящихся вне матки. Если эндо- 
метриоз развивается в стенке матки, 
он вызывает резкие боли во время 
менструации. Если он локализован 
на внешней поверхности матки, боль 
возникает во время половых сноше- 
ний. Эндометриозу иногда подверга- 
ются яичники (что нередко приводит 
к бесплодию), кишечник, мочевой пу- 
зырь. Болезненные симптомы нарас- 
тают по мере увеличения эндомет- 
риоидной ткани. После полного пре- 
кращения менструаций (постмено- 
пауза), когда эстроген перестает вы- 
рабатываться, патологический про- 
цесс прекращается. Но к этому вре- 
мени он уже может нанести большой 
урон организму. 

Лечение эндометриоза зависит от 
возраста женщины, от ее желания 
иметь детей и от остроты симпто- 
мов. В большинстве случаев это за- 
болевание лечат консервативно 
(гормональными или противозача- 
точными препаратами), но иногда 
требуется и хирургическое вмеша- 


рвая находится на 
оединения основа- 
ний большого и указательного м 
цев, вторая — на внутренней стор 
голени, примерно на 5 см выше щи- 
колотки. Чтобы найти их, нажимайте 
пальцем в указанной области, пока 
не нащупаете самое болезненное 
место. 

Не забывайте и о витаминах, осо- 
бенно о витамине С. 

Хотя достоверных сведений нет, 
многие специалисты считают, что ни- 
котин и кофеин усугубляют симптомы 
эндометриоза. ; 

Во время климакса чаще, чем в 
другие периоды, возникают раковые 
заболевания. К сожалению, реакция 
многих женщин в нашей стране на 

опасность заболеть раком выражает- 
ся в том, что они просто не ходят к 
врачу. А поступать нужно как раз на- 
оборот. Гинекологический рак, к сча- 
стью, поддается ранней диагностике. 
А при раннем обнаружении многие 
Ф Формы рака успешно лечатся. 
\ Чаще других гинекологических ор- 


| Ганов опухоль поражает эндометрий 
7 (слизистую оболочку матки). 


снятию боли. Пе 
ладони, в Месте с 


С воз 
растом Мышцы тазовой об- 


пасти и СВЯЗКИ, под- 
Зерживающие мат- 


у 
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ку, ослабевают, из-за чего 
произойти опущение, а иногда к. 
падение матки. Американские 
циалисты называют целый Ряд п 
чин, способствующих опущению м 
ки: тяжелые беременности, травма, 
тичные роды, тяжелый Физически 
труд, хронический кашель. 

Матка может опускаться Медлен. 
но, на протяжении многих лет, а ине, 
гда это может произойти внезапно, 
При сильном опущениий матки нех. 
торые женщины не могут даже сво, 
бодно ходить, им становится трудно 
сидеть. Самый радикальный Способ 
лечения — операция. Но’она показа. 
на не всем — в этих случаях обхо 
дятся специальным поддерживаю: 


щим матк приспособлением, КОТО: 
Е ется пессарий. 

Менее радикальный, чем опера: 

ция, но для многих более приемле 


мый способ поднятия матки — СЄ 
циальные упражнения, разработав 
ные доктором Арнольдом Кегелей 
Они укрепляют мускулатуру таза. № 
для того чтобы добиться ощутимой 
эффекта, надо проявить незаурядно 
Упорство. Американские врачи 608 
Туют делать их по 200 раз вдень! 
Представьте себе, что во врем 
мочеиспускания вам надо останови® 
струю мочи. Для этого потребует 
сильно напрячь мышцы малого та 
Постарайтесь не расслаблять 70 
Мышцы в течение трех секунд: и 
степенно доведите · продолжите 
ность напряжения мышц до ДебЙ® 
Секунд. Потом научитесь выполнй 
Эти движения в более быст ром тем 
(с меньшими паузами). Постепёй й 
= доведите КОЛИЧ 
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Михаил Лущик, 


кандидат биологических наук 


Приходя к врачу, заболевший че- 
ловек ждет исцеления быстрого и 
полного. Но не все так просто, как то- 
го хотелось бы. Чаще всего: врач мо- 
жет достаточно быстро снять лишь 
острую боль, облегчить тяжелый 
приступ. А радикальное излечение — 
процесс длительный, назначение ко- 
торого сводится к устранению причи- 
ны заболевания. Направление гоме- 
опатии, которое практикую я, исходит 
из того факта, что первопричина на- 

ших заболеваний кроется в центрах 
управления органами и системами, 
расположенными в головном мозге. 
Лучшие гомеопаты разных стран раз- 
работали лечебные средства, помо- 
гающие этим центрам отрегулиро- 
вать управление в соответствии с 
определенными конкретными при- 
знаками. Поясню на примерах. 
Была у меня пациентка, возраст 
— 40 лет, диагноз — увеличение щи- 
товидной железы. Ей предлагали ра- 
дикальную операцию. Идти под нож, 
понятно, не хотелось. Я внимательно 
изучил данные УЗИ, осмотрел паци- 
ентку: Справа на шее в районе щито- 
видной железы у нее было очень за- 
метное вздутие. Как обычно, я стал 
ЕЕ 9 попа умеский портрет 
чтобы понять с порт к И, 
карства СУДА т: 
я ртрет пациент- 
ки. Ответы указывали на несколько 
портретов. Но такие характе 
признаки, как головокружение ры 
9 Ў Анч ужение в по- 


стели, недержание мочи, легкое ко- 
соглазие, боязнь яркого солнечного 
света, склонность < временному 
обездвиживанию ног при сильном 
стрессе, боли сжимающего характе- 
ра указывали на то, что моей паци- 
ентке должны помочь сразу два ле- 
карства: «кониум макулатум» (боли- 
голов крапчатый) и «кактус». Паци- 
ентка стала принимать ежедневно 
утром и вечером по пять крупинок 
каждого лекарства. Потом разведе- 
ние я увеличил с 6 до 12, затем до 30 
и, наконец, до 200. Лекарства. эти па- 
циентка принимала примерно три 
месяца. За это время вздутие на шее 
рассосалось, рентген показал, что 
уплотнение уже не превышало горо- 
шины. Но лечение мы продолжили, я 
назначил еще более высокое разве- 
дение. И еще через три месяца бо- 
лезнь прошла — надеюсь, навсегда. 
Расскажу о’ пациенте, который 
обратился ко мне с застарелой фор- 
мой цистита, не поддававшейся об- 


ном». Для такого портрета характер- 
ны боязнь высоты, так называемая 
«медвежья болезнь», когда при тре- 
вожном ожидании серьезного испы- 
тания человеку требуется срочно 
сходить в туалет, боязнь замкнутого 
пространства, раздражение от мер- 
цающего света. Уже через две неде- 
ли приема «гельзимина» работа мо- 
чевого пузыря стала налаживаться, а 
вскоре и совсем нормализовалась. 
Заодно прошла боязнь высоты и дру- 
гие фобии, характерные для этого 
портрета. 
Помню молоденькую девушку с 
незначительной гинекологической 
патологией. Это было грустное су- 
щество, всегда готовое обидеться на 
всех и расплакаться. Такие свойства 
характера вписываются в несколько 
портретов. Точный портрет удалось 
подобрать только тогда, когда выяс- 
>> НИЛОСЬ, что моя пациентка не может 
переваривать жирную пищу, что она 
предпочитает пищу холодную и что у 
нее постоянные проблемы со стулом. 


Я понял, что имею дело с портретом 
который называ 


Я дал 30- 


лее эффективно 


го 
Лечение в молодом ие опатическое 


ты прорисовыва Сте, когда 
етко, а лекарства дают более 
эффе Наибольший 


В 


катаракте или помутнении | 
|сталика знают многие, Ста у 


# стика на сей счет далеко Серг 
утешительная: катаракта Развива, ВЕ 
ся почти у половины населения в, 
ного шара, перешагнувшего 65-ле. 
ний рубеж. На эту же возрасти 
группу приходится 75 процентов слу. 
чаев помутнения хрусталика, и тол, 
ко 20 процентов больных имеют ВОЗ. 
раст от 40 до 60 лет. Правда, Этот 
дефект зрения может наблюдаться 
у детей, даже у новорожденных. 

Механизм этого заболевания ҳо. 
рошо изучен. В центре радужки, час 
ти сосудистой оболочки глазного яб. та», вып 
лока, имеется отверстие — зрачки, ром: 
Позади него находится хрусталик = Посл 
прозрачное белковое тело в форме задумал 
двояковыпуклой линзы. Подобно обнаруж 
объективу фотоаппарата, хрусталик ракты, 1 
пропускает лучи света, которые фо специал! 
кусируются на сетчатке за счет изме лось, чт. 
нения кривизны поверхности хруста: определе 
лика. Если белок в хрусталике Начќ которые 
Нает терять прозрачность, на пуй верно по 
лучей света возникает преграда 09 Нере; 
рота зрения уменьшается вплоть д0 Я 
ПОЛНОЙ его потери. Этот патологич резуль 
ский процесс помутнения хрусталий выпуклы: 
и называется катарактой. ляются 

ближнее 
ловека в 
Когда идти к врачу Ще всего 
по 
& Катаракта — болезнь коварная г“ 
28 Обычно развивается медленй ют, что м. 
о жении месяцев, а м КО после 
67 ому человек не сразу та Риода улу 
ракта, и Ф него образовалась нает осла 
например, < „2Оращаетоя К вра Другой 
Р, пошел к офтальмол Ключает, 
Только потом разл ви Ся 
чать стрелу У, что стал плохо ИТ "лайт в су 
над ее стенных часов, вий - Это пр 
оон м столом. Посл т пому 
Верки поля А Ьного. осмотра И 
агноз рения врач постав 


«“Незрелая старческая ка 


Сергей Демкин 


Вет 


та», выписал капли и отпустил С МИ- 


- зрачи; ром. 

сталик — После визита к офтальмологу я 
в форм задумался о том, можно ли самому 
Подобно обнаружить у себя появление ката- 
хрусталі ракты, и решил познакомиться со 
орые фо специальной литературой. Оказа- 
чет изме лось, что катаракта сопровождается 
ст определенными симптомами, зная 
ги хру И которые можно достаточно досто- 

лике начи верно поставить самодиагноз. 
‚ на пут Нередко патологический процесс 
рада: 9% начинается с утолщения хрусталика. 
вплоть д В результате он становится более 
атологи" выпуклым, и световые лучи прелом- 
«руста! ляются более резко. Из-за этого 
ближнее зрение обостряется, и у че- 
ловека возникает близорукость. Ча- 
ще всего это явление наблюдается у 
чу пожилых людей со старческой даль- 
арӣ, нозоркостью: они вдруг обнаружива- 
‚ КОВ ені ют, что могут читать без очков. Одна- 
мед” то / ко после относительно короткого пе- 
ев, заме риода улучшения зрение снова начи- 

ИА нает ослабевать. 


Другой характерный симптом за- 
ключается в том, что человек лучше 
видит в сумерках, чем при ярком све- 
те. Это происходит`в тех случаях, ко- 
гда помутнела лишь центральная 
часть ‚ расположенная 
‚за зрачком. При яр- 


КАТАРАКТА 


ПИШИ 


ком свете зрачок сужается, и лучи, 
идущие через него, попадают на цен- 
тральную, помутневшую часть хру- 
сталика, которая становится прегра- 
дой на их пути к сетчатке. При сла- 
бом освещении зрачок расширяется, 
и световые лучи через прозрачную 
часть хрусталика свободно проходят 
к сетчатке. 

При катаракте человек, смотря- 
щий на электрическую лампочку, ав- 
томобильные фары или любой дру- 
гой источник света, может видеть во- 
круг него ореол. Это объясняется 
тем, что лучи, достигнув замутненно- 
го хрусталика, рассеиваются, а не 
попадают прямо на сетчатку, как бы- 
вает при нормальном зрении. Иногда 
в подобных случаях у людей даже 
появляется светобоязнь. 

а же, замечает или нет че- 
азвив 

ракту, и в 

ложения области пом рам араспо, 

утнения в хру- 


сталике. Если она 
находится 
риферии, можно дитея надпе: 


олго 
вать о; болезни, д не подозре- 


И наоборот, чем 


Эти отрицательные явления и 
пенно усиливаются, вынуждая 
чаще менять очки на более Е 
Обычно черный, зрачок может прио 
рести желтоватый оттенок или даже 
побелеть. Ў 
Наконец, есть еще целый ряд 
очевидных симптомов катаракты. По- 
является потребность в более ярком 
освещении при чтении или шитье. 
Человек часто протирает очки, пото- 
му что ему кажется, будто стекла все 
время запотевают Возникает ощу- 
щение пленки на глазах, которую хо- 
чется стереть. Начинают сливаться 
буквы, а затем и строчки текста. Ав 
финале вы перестаете различать 
номер подошедшего автобуса, трол- 
лейбуса, трамвая. 

"Если вы обнаружили у себя какие- 
либо из перечисленных выше сим- 
птомов, нужно обязательно обратить- 
ся к врачу-офтальмологу. Только 
специалист может поставить диагноз, 
определить тип, форму и место по- 
мутнения хрусталика. 


Когда ложиться 
на операцию 


Если 
катаракта развивается бы- 


ас: 
расходятся. Раньш А 
считали, что Удалять Тальмологи 


то 
Голы после т 55 оледуе 
Уходит в с созреет 
бо, `реднем 
рее Лет. А сейчас ө от 3 до 5и 
и что наилуч пришли к 
т операции при Па Результаты 
зревшей катаракте Олностьюу 
польку катара 
но, врачи не Звиваетс 
комең- 


дуют просто менять очки на более 
сильные по мере ослабления зрения, 
К тому Же, говорят они, сейчас ест, 

в, тормозящих ее раз 


арст 
много лек 

витие, например французские: глаз. 
ные капли витафакол и витайоду, 


рол, каталин и другие. Это лечение 
не причиняет заметных неудобств, ў 
с операцией можно не спешить. 
Впрочем, в популярных медицин. 
ских изданиях есть и более оптими. 
стические утверждения. В начальных 
стадиях катаракты неплохие резуль 
таты якобы дает медикаментозное 
лечение, направленное на нормали. 
то есть 06: 
хрусталике. В 
а ї азначают ви- 
капли ОД жащие вита 


зацию метаболических 


о 


менных, процессов 
частности То 


таминные 
мины В2 (рибофлавин) и С (аскорбӣ 
новую сло торые улучшают 
питание и замедляют 
помутнение хрусталика 

Во время зторного посещения 


офтальмолога мне выписали ‘сраз 
два лекарства: витаминные’ капли 
офтан-катахром и американское 
средство квинакс, сулившее значи 
тельно затормозить или даже отСр0 
ЧИТЬ ухудшение зрения. Причем, ей 
пи признаться честно, надежду В 
ЛЯЛ один из пунктов прилагавшейся® 
Аи квинакс инструкции: Ф 
ее а. Местное наружное употр 
де Ие по две капли в глаз! 3-5 ра 
А екомендуется продолжать № 
а ическое лечение, даже ё ие 
арену а быстрое улучше, 
м Значит, можно справитьСЯ | 
Рактой и без операции! 
течение года я пунктуально 
Сол м закапывал оба лекари 
ломляющ глаз. Итог оказался’ 
о сы и настолько очеви 
дование врача не. 


лось: о 
больны И раньше я не ра 
М глазом стрелки сте 


ЖДый 


ракты кұ 
грузка н 
быстрой 
шению з 
Поэт‹ 
катаракт 
ном глаз 
тя это и | 
дневной 
цию. Чуд 
становит 
не сущес 
необрати 
щихся в 
нельзя у 
специаль 
ными нар 
настоя ка 


сталике. В. 


начают ве 
ацие вита: 
С (аскорби 
‚ улучшают 
замедляют 


лаз ГА 
одолЖа 2 \ 
да 
У 


сов, то теперь видел лишь смутные 


силуэты предметов. 
И тогда я пробился на прием к за- 
ведующей отделением, опытней- 
шему офтальмологу Ольге Влади- 
славовне Телешовой. Ее приговор 
был категоричен: немедленная опе- 
рация, если я не хочу потерять... вто- 
рой глаз. Дело в том, что, как выяс- 
нилось, острота зрения им уже сни- 
зилась на три диоптрии! По словам 
Ольги Владиславовны, главная опас- 
ность консервативной терапии ката- 
ракты кроется в том, что двойная на- 
грузка на здоровый глаз ведет к его 
быстрой дегенерации, то есть ухуд- 

шению зрения. 
Поэтому, если ‘из-за появления 
катаракты зрение снизилось в боль- 
ном глазу на 20-30 процентов, то, хо- 
тя это и не слишком мешает в повсе- 
дневной жизни, нужно делать опера- 
цию. Чудо-лекарств, способных вос- 
становить прозрачность хрусталика, 
не существует. Его помутнение — это 
необратимое изменение содержа- 
щихся в нем протеинов, от которого 
нельзя избавиться ни диетой, ни 
специальным массажем, ни различ- 
ными народными средствами вроде 
настоя календулы или очанки. 


Как оперируют катаракту 


Решиться наїоперацию было куда 
проще, чем найти подходящее место, 
где ее сделать. Имея страховой по- 
лис, москвич теоретически вправе 
обратиться в любое лечебное учре- 
ждение. Но это только теоретически. 
На практике оказалось, что для глаз- 
“ных операций все больницы и клини- 
Ки Москвы строго’ расписаны по гео- 


катаракту» могла подойти не раньше 
чем через полгода. У Святослава Фе- 
дорова в МНТК «Микрохирургия гла- 
за» для пенсионеров цены оказались 
слишком высокими. 

После долгих поисков я узнал, что 
очень хорошее отделение микрохи- 
рургии глаза есть в Медсанчасти 
№12 знаменитого Института атомной 
энергии им. И.В. Курчатова. Его за- 
ведующий доктор медицинских наук 
Владимир Николаевич! Трубилин ра- 
ботал у Федорова, стажировался в 
США, и вообще у него «золотые ру- 
ки». Забегая вперед, скажу, что, как я 
убедился на собственном опыте, это 
действительно так. 

Но вернемся к моей злосчастной 
катаракте. Несмотря на все завере- 
ния, что методика хирургического 
удаления помутневшего хрусталика 
давно отработана и процент успеш- 
ных операций достигает 95, должен 
признаться, что я все же волновался. 
И поэтому попросил Владимира Ни- 
колаевича рассказать, как это дела- 
ется. 

Операции по удалению помут- 
невшего хрусталика бывают двух ви- 
дов: экстракапсулярная экстракция 
катаракты, когда удаляется только 
сам хрусталик, и интракапсулярная с 
Е ва ОЕ 

ольного 

глаза, обычно применяется пе я 
вариант. Операцию дела и 
ют под ме- 


еским Но- 
крохирургич а 
что микр жом с тончай- 


шим — все- 
го в 100 ан- 
гстрем, Т0 
есть в ОДНУ 
десятитысяч- 
ную миллиметра 


маза или рубина дела- 
ется надрез в роговице у верхнего 
края радужки, а затем в капсуле хру- 
сталика. Из нее удаляется его помут- 
невшее тело. Капсула обрабатыва- 
ется специальными препаратами, ко- 
торые обеспечивают сохранение 
тканей. 

После этого в нее вставляется 
интраокулярная линза (ИОЛ), то есть 
искусственный хрусталик, а разрез 
зашивается сверхтонкой нитью. 

06 искусственном хрусталике 
следует. сказать особо. Делается он 
Из прозрачного пластика, который, 
во-первых, по своим свойствам мак- 
симально приближается к естествен- 
Ному хрусталику, а во-вторых, не вы- 
зывает воспаления ткан 
отторжения. 
ИОЛ рассчиты 


ине: проще пользоваться очкан, 


| 
О мещении чем постоянно носить мс 
ице. 
ИХ Ии экстракапсулярная Экстра, н. 
ция С имплантациеи ИОЛ — звучит уже 
впечатляюще! — превзошла все моу при 
ожидания. Во ке а про. Как 
должавшейся всего минут, Я № этом 
почувствовал не только ни малейщеў тор 
боли, но даже просто дискомфорта, прои 
Причем, как мне удалось выяснить ния, 
потом, столь эффективная местная прочі 
анестезия — это одно из ноу-хау док. опер: 
тора Трубилина, которые он внес в ходи^ 
классическую схему удаления ката. куссті 
ракты. намнс 
Через два часа после операции разрь 
мне уже разрешили встать, а на тре. Ес 
тий день я покинул стационар, Куда опера 
должен был вернуться через два-три она ну 
месяца, когда срастется роговица, во пе 
чтобы снять шов сы, уд 
но пог 
Сегодня о том, вызыв: 
что будет завтра пения: 
ет. Нак 
Перед тем, как покинуть больнй ракте л 
Цу, я попросил доктора Трубилина сталикг 
рассказать о лечении катаракты й 8 жет при 
частности, объяснить, почему до © Докт 
Пор многие врачи рекомендуют д6 Ших за 
лать операцию уже созревшей каї х ку 
ракты. е, их 
— Для такого консервативно 55 стиже 
подхода имелись свои причины, < о 18 
объяснил Владимир Николаевич: 8 азе 
Дело в том, что удалять зрелую Е ЗУются 
ченаку значительно проще: ДА ного А 
ЧНО вскрыть хрусталик, и @0 И Чем ра 
Хержимов вытечет само без Е | неболь це 
© дополнительных манипул клер 


со Стороны хирурга, что при 20 
ВИИ необходимой аппаратуры = 
Немаловажно, д незрелая ката 
требует определенных хирурги ® 
Аействий для принудительной. 

Рации, то есть отсасывания @ 


операции 
а на тре- 
нар, куда 
з два-три 
роговица, 


апьными инструментами жидкости из 


хрусталика. 

Но лучший результат дает удале- 
ние незрелой катаракты. Если она 
уже созрела, а тем более перезрела, 
при ее лечении возникают проблемы. 
Как показали наши исследования, в 
этом случае страдает капсула, в ко- 
торой находится хрусталик. В ней 
происходят дистрофические измене- 
ния, значительно уменьшается ее 
прочность. Поэтому хирургу во время 
операции трудно производить необ- 
ходимые манипуляции. Да и сам ис- 

кусственный хрусталик фиксировать 
намного сложнее из-за опасности 
разрыва самой капсулы. 

Есть и другие минусы поздней 
операции. Как бы точно и аккуратно 
она ни делалась, какое-то количест- 
во перезревшей хрусталиковой мас- 
сы, удаляемой из капсулы, неизбеж- 
но попадает в глазную камеру. Это 
вызывает увеличение глазного дав- 
ления. Кроме того, глаз хуже зажива- 
ет. Наконец, при перезревшей ката- 
ракте может помутнеть капсула хру- 
сталика. А это уже необратимо и мо- 

жет привести к потере зрения. 

Доктор Трубилин работал в луч- 
ших зарубежных офтальмологиче- 
ских клиниках, в частности в Амери- 
ке, и хорошо, знаком с новейшими 
достижениями в области хирургиче- 
ского лечения катаракты. Вот что он 
рассказал об этом: 

— Сейчас разработаны и исполь- 
зуются новые технологии’ оператив- 
ного удаления катаракты. Но прежде 
чем рассказать о них, хочу: сделать 
небольшое пояснение: 

Склера, то есть наружная оболоч- 
ка глазного яблока, толстая и проч- 
ЕЙ состоит из коллагеновых воло- 
Кон. Она непрозрачна. Лишь в перед- 
ней. асти в склере как бы прорезано 


ло 12 миллиметров — роговица, 

По классической схеме удаления 
катаракты, чтобы добраться до хру- 
сталика, делается разрез роговицы. 
На первый взгляд, этот путь наибо- 
лее удобен: в роговице нет крове- 
носных капилляров, и поэтому опе- 
рация бескровна. Однако из-за’ от- 
сутствия кровеносных капилляров 
разрез в роговице срастается очень 
медленно. К тому же любой, даже 
самый тонкий шов слегка нарушает 
сферическую форму глазного яблока, 
что приводит к астигматизму. 

Эти отрицательные моменты уда- 
ется свести до минимума при фако- 
эмульсификации. В принципе, это та 
же экстракапсулярная экстракция ка- 
таракты, но ее отличие в том, что в 
роговице и капсуле хрусталика} дела- 
ется крошечный, не более 3 милли- 
метров, разрез. Через него в хруста- 
лик вводится полая иголочка с сили- 
коновым покрытием, предохраняю- 
щим ткани от повреждения. По иго- 
лочке подается ультразвук строго 
определенной частоты, который дро- 
бит помутневшее вещество хруста- 
лика, после чего оно отсасывается 
через этот же факоэмульсификатор. 

Большое преимущество такой 
щадящей операции состоит в ма- 
леньком шве, который быстро зарас- 
а ао 
вставлять ИОЛ а Но ны 
лить помутневшую х м 
массу. Это, нап Руста пиковую 

„ например, можно 
при сильной близор петь 
укости. 

Через этот к 


специальным ж 
ожно 


пока такие ЛИНЗЫ 
если немного рас- 
вставлять и 


5 сожалению, 

очень дороги. Но 
ширить адра то можно 

те ИОЛ. 

ен факоэмульсификации 
была разработана еще в 70-е сат 
но тогда не получила широкого при 
менения из-за частых осложнений. 
Причина осложнений была в том, что 
в то время не были точно подобраны 
частоты для ультразвукового воздеи- 
ствия. Да и его продолжительность 
оказывалась слишком большой. Кро- 
ме того, отсутствовали хорошие про- 
екторы — специальные жидкости, ко- 
торые вводятся внутрь глаза и пре- 
дохраняют ткани глазного яблока от 
повреждения. 

Сегодня факоэмульсификация по- 
казана почти во всех случаях, хотя 
желательно, чтобы хрусталик был не 
очень плотный, а катаракта — не 
очень зрелой. 

Наряду с ней применяется и дру- 
гая, считающаяся более прогрессив- 
НОЙ технология. По этой технологии, 
разрез делается не в роговице, ав 


Р ах такого типа сохра- 

НОСТЬ Роговицы, а сле- 
и еричность ее по- 
Наложения шва ис- 
Современный 
СЫвақ Й 


ранки, так как края склеры быстр 
срастаются: 

_— Вообще же будущее операци. 
онного лечения катаракты, — зак, 
чил свои объяснения доктор Трубу. 
лин, — за бесшовными технологии, 
ми, которые сейчас разрабатываются 
во многих офтальмологических Цен. 
трах мира. 

В заключение несколько советов 
тем, кто перенес операцию по удаль. 
нию катаракты. 

Вернувшись домой после опера. 
ции, вы можете читать, смотреть те. 
левизор, заниматься обычными де. 
лами, не придерживаясь особого ща. 
дящего режима, но некоторые огра. 
ничения все же есть. 

В течение первых двух-трех не- 
дель: 

© не спите на той стороне, где на 
ходится «починенный» глаз: 

© не трите глаз и не нажимайте на 
него; 

© не нагибайтесь, чтобы ПОДНЯТЬ 
Что-нибудь с пола; — лучше при 
сядьте; 

© не поднимайте тяжестей; 

© не водите машину, пока’ гла? 
Окончательно не заживет; 

© на улице пользуйтесь солнце 
защитными очками: 

® женщинам в это время не рек 
к: делать химическую зави 

расить волосы. 
Определенные ограничения 01 
и по пову В 
соблюдать всю жизнь: 


е. 
® нельзя. поднимать тяжести 8 | 
Сом более 
дви 


10 килограммов И П 

гать тяжелые предметы; | 

вил. ЧеЛЬзя заниматься силой Я 

МДами спорта, борьбой, прыжкам 

Воду и де \ 

Бу еду беречь оперирое 
Ударов и механичее 
Й. ЕА 


Действу 


Евгений Вельховер, м. 
тор медицинских наук, професс | 


о 


Цветовые различия глаз опреде- 
ляются анатомическими и физиологи- 
ческими особенностями радужки. Го- 
лубой цвет обусловлен тонким слоем 
слабо пигментированных меланоци- 
тов, коричневый — слоем средней 
толщины и умеренной пигментацией, 


темный — толстым слоем меланоци- 


20 
бы? 


|- м у 


Фото Валерия Наседкина 


ке глаза, обусловли- 


вая также окраску глазного дна. 


Светофильтрующий пигментный 
щит может значительно варьировать" 
СЯ, ЯВЛЯЯСЬ индивидуальной основой 
для строго специфических реакций 
на свет. Это означает, что в равевх 
условиях, то есть при одинаковой ос- 
вещенности, радужка и сетчатка го- 
лубоглазых будут проводить света 
намного больше, чем кареглазых. 
По электроэнцефалографическим 
данным, один и тот же источник све- 
та вызывает в коре головного мозга у 
светлоглазых людей гораздо более 
сильный активирующий эффект, чем 
у людей с темными глазами. Более 
того, предполагается, что даже сно- 
видения (длительность, характер и 
прочее) в какой-то. степени зависят 
от цвета глаз. 
Почему же при прочих равных ус- 
ловиях центральная нервная систе- 
ма людей с голубыми глазами более 
восприимчива к свету, чем темногла- 
зых? Наши биомикроскопические ис- 
тет 
что зрачки у м Оказалось, 
зых людей по-разном зых и карегла- 
ОДИН И тот же яркий У. реагируют на 
Свет: у голубо- 


глазых они расш 
иряются бол 
1,5-4% по площади) Ьше (на 


Следовательно, окраска глаз $ 
понятие не отвлеченное, а сугубо 
физиологическое: голубоглазые 
точки зрения световой энергетик, 
являются ЛЮДЬМИ, В Известь, 
смысле обделенными, так как име; , 
более слабые световае Фильтры 
(истонченный слой меланоцитов) и 
из-за этого защитная функция глазу 
них снижена. Наоборот, кареглазые 
а тем более черноглазые люди 06 
ладают более сильными световыми 
фильтрами, способными защитить их 
от интенсивной освещенности, 

С такой трактовкой полностью со: 
гласуются данные о расселении лю 
дей от полюсов к экватору. Голубой 
цвет глаз доминирует у живущих в 
северных странах, коричневый у жж 
вущих в средне-южных и черный =. 
живущих в экваториальных странах 
Интересно отметить, что у многих жи: 
телей Центральной Африки есть д 
полнительный пигментный ореолійлі 
пигментная корона, расположенная 
кнаружи от радужки в зоне лимба. 

Голубоглазые люди, будь то Шве 
ды, норвежцы или англичане, луч! 
Чувствуют себя в пасмурно-прохлай 
Ной части Европы, а кареглазые — 
ТУрки и итальянцы — віусловиях Яй 
Кого юга. Отсюда следует, что Иде’ 
альной для северных и средних Ш 
Рот является светлая окраска раду" 
еа а ае более южных широт Е Е. 
АНИ Связи нас ры 
о 
а У москвичей = Же 
При Бас стоэнергетисесси а А 
нта аеоси И м 

человек, прожива 


Москве и Московской области! и 
Установлено, что доминиРУ 


В | 
ЧВетом глаз является голубой 


ИХ, 


затем 
корич! 
(12%), 
темно: 
светла 
серая, 
у 67%! 
Есл 
ми: рез 
(1983), 
телей 
обнару; 
прожив 
лузы и 
вичей, 
глаз: в: 
темно-к 
серый 1 
террито) 
женной 
ковской 
чаются / 
жек. Инь 
ниваемы 
ние на 
число те: 
Рассе 


“< Е 
ууф, затем идет серый (21%), светло- 
№ коричневый (19%), коричневый 
ети (12%), синий. (11%), зеленый (4%) и 
тнр темно-коричневый (2%). В целом 
мею светлая окраска радужки: голубая, 
льтрь серая, синяя, зеленая — отмечалась 
тов) ў у67% исследованных. 
глаз Если сопоставить полученные на- 
ъа ми результаты с данными Ж. Жоса 
е, (1983), изучавшего окраску глаз у жи- 
ди об. телей южного региона Франции, то 
гОвыми обнаружится следующая картина У 
ТИТЬ их проживающих в районе Марселя, Ту- 
лузы и Авиньона, в отличие от моск- 
ЛЬЮ со- вичей, преобладает темный цвет 
нии лю- глаз: в 56% случаев — коричневый и 
Голубой темно-коричневый, в 44% — голубой, 
зущих в серый и синий. Таким образом, на 
ай у Жи: территории юга Франции, располо- 
ный — женной на 12 градусов южнее Мос- 
странах. ковской области, на 23% чаще встре- 
чогих Жи чаются люди с темным цветом раду- 
есть Д0 жек. Иными словами, в рамках срав- 
еол и ниваемых широт каждое перемеще- 
а ние на 1 градус к югу увеличивает 
оже число темноглазых на 2%. 
имба. Расселение людей по континен- 
ь ТО Ш там и разделение их по цвету глаз, 
не, лучи" волос и кожи совершались на протя- 
о прохлёй жении многих веков и тысячелетий 
л азы! не по частным человеческим генети- 
Не иях р. ческим правилам, а по очень слож- 
то ид А ным общеземным, точнее сказать 
г. х и космологическим, законам. 
ред" ук Жизнь на нашей планете обязана 
ска Р гей | своим существованием энергии 
рот 20090, Солнца. Весь земной шар разделен 
нте рей на светоэнергетические пояса или 
глаз п уме. ЕЕ с разными условиями для 
ителе Е, о растений, живот- 
: дей. Надо полагать, что 


адаптация людей к световым поясам 
емалыми потерями и 
но, В результате се- 


верные широты, или сферу действий 
слабых излучений, заселили люди со 
слабой пигментацией (белокожие и 
светлоглазые), средние и южные ши- 
роты, или сферу действия больших и 
очень больших излучений, — люди © 
сильной пигментацией (смуглые и 
темноглазые). 

Исключением из этого правила 
являются коренные жители Крайнего 
Севера и Аляски. Эскимосы, ненцы и 
чукчи в отличие от датчан, шведов и 
англичан имеют темные глаза, хотя и 
живут в тех же географических широ- 
тах. Однако это не противоречит эко- 
логическим законам, а скорее под- 
тверждает их. Климат Крайнего Се- 
вера очень холодный и большую 
часть года земля покрыта снегом. 
Снежная поверхность, подобно гро- 
мадному зеркалу, отражает в био- 
сферу 95% солнечных лучей, в то 
время как свободная от снега земля 
всего 10-20%. Особенно ярким све- 
том залиты белоснежные равнины 
весной. Если не защитить глаза от 
этого света, то может возникнуть сне- 
говая слепота или своеобразный 
ожог глаз. Даже местные жители с 
трудом приспосабливаются к слепя- 
он С 
эскимосов, существ 5 2 ыы 
обычай носить для 2 НЫ 

щиты глаз спе- 


танских островов к. например, Бри- 


вствовали бы се_ 


_ бя здесь не совсем комфортно. а 
светлоглазого челов 
Переезд аена" 
с севера на юг, из привычн р, 
та в условия интенсивного свето о 
излучения, чреват возможными р я 
акциями перевозбуждения: повь 
шенной нервозностью, склонностью К 
спазмам сосудов, гипертоническим 
кризам и т.д. Напротив, переезд тем- 
ноглазого человека с юга на север 
может обусловить появление реак- 
ций деактивации, выражающихся в 
слабости, подавленности ит.п. 
К счастью, подобные реакции 
проявляются чаще всего в легкой 
форме и далеко не у всех людей. 
Ведь в адаптации глаз к световой 
энергии участвуют не только свето- 
защитные фильтры радужки, но и 
подвижные зрачки и способные к пе- 
регруппировке меланоциты глаза. 
Только в отличие от постоянно дей- 
ствующих световых фильтров эти 
’ два регулятора с возрастом заметно 
ослабевают, поскольку старение че- 
ем реакции зрачков на 


свет. Вот почему пожилые люди на- 


Мн 
ого хуже, чем молодые, переносят 
световую акклимат 


Изацию при п 
к ере- 
езде в другой световой пояс Е 


Заря им ор- 


Сабливается к окру, 


щей Световой 


человек чувствует себя нормальну 
Если отмечается. энергетически 
дисбаланс, который может Наступит, 
ре превалирования светового раз. 
дражителя над световои Защитор 
или наоборот, то самочувствие чело. 
века, как правило, нарушается, ра. 
зумеется, на этом фоне быстрее 
происходит истощение защитных мь. 
ханизмов и развитие тех или иных за. 
болеваний. Этим объясняется усиле. 
ние нервной возбудимости, наблкю. 

даемое у многих в период активной 

деятельности солнца. Не исключено, 

что с энергетическим дисбалансом 

связано появление мигренозных и 

гипертонических кризов, а возможно, 

и диэнцефальных пароксизмов; 

По мнению некоторых иридоло- 

гов, различия в частоте определен: 
ных заболеваний обусловлены Не 
одинаковым цветом глаз, а следова: 
тельно, и различным приспособле 
нием к окружающей световой среде. 
Недостаточным приспособлением к 
световым раздражителям; може 
быть объяснен очень любопытныйи 
совершенно необъяснимый в нед 
леком прошлом факт: в Англии 
Швеции туберкулезом легких Чаще 
всего болеют лица с карими глазами, 
В Южной Германии и Италии — 6% 
лубыми. Можно полагать, что забо 
Певание у первых в какой-то степей 
Связано со световой деактивацией 2 
УВтТорых — со световым перевозб/" 
дением. 


Нами были исследованы на 5 
Пприимчивость к свету 640 жиеш 
Москвы в возрасте от 20 до 40 а | 
РХ ©Ющих нормальное зрение. уу 
240-"Уемых были голубые 018° 

0 — коричневые, Их глаза В ® 


НИЕ 10 секунд освещали ярким Д 


В» И 


том © 
что нё 
логлаз 
(15%), 
зами ( 
Пр; 
голубо 
открыт 
ресова 
ношен“ 
чаще д 
боглазь 
Миллод 
тельнос 
глаз. Ч 
ложениє 
ное исс, 
ОДНОГО Е 
англича+ 
У всех 
зрение. 
валось 
давление 
мые не , 
результа: 
НИЙ выяв 
глазых л 


том с расстояния 20 см. Оказалось, 
что непереносимость к свету у свет- 


Таз. логлазых людей встречается чаще 
Защита (15%), чем у людей с темными гла- 
б Чел зами (0,8%). 

СА. Ра. Прямое отношение к «проблеме 
бы ва голубоглазых и кареглазых» имеет 
ных ме. открытие М. Миллодота. Его заинте- 
"Иных за ресовал давно подмеченный факт: 
Ся Усиль. ношение контактных линз намного 
\, наблю. чаще доставляет неприятности голу- 
активной боглазым людям, чем темноглазым. 
сключено Миллодот предположил, что чувстви- 
балансом тельность роговицы зависит от цвета 
ноЗных и глаз. Чтобы проверить это предпо- 
ложение, он провел демонстратив- 

возмо ное исследование 156 добровольцев 
мов одного возраста, среди которых были 
‹ иридоло- англичане, негры, индейцы, китайцы. 
определен: У всех испытуемых было хорошее 
›влены не зрение. На роговицу их глаз оказы- 
а следова валось постепенно возрастающее 
›испособле: давление до тех пор, пока испытуе- 
овой СРЕД мые не начинали его чувствовать. В 
блением результате проведенных исследова- 
о може ний выявилось, что роговица голубо- 
ям ый глазых людей в 2 раза чувствитель- 
эбопыти ед8: нее роговицы кареглазых и в 4 раза 
лый В и ии чувствительнее роговицы черногла- 
в АНГ е зых. Следовательно, восприимчи- 
легких в и вость к давлению и боли наиболее 
ими гл о выражена у людей со светлыми гла- 
алии г зами. Возможно, с такой гиперчувст- 
что 3 м вительностью связано и подмечен- 
ть, стей" у ное англичанами интересное явле- 
ой10 вии”, ние: для достижения лечебного эф- 
‚а ве о фекта доза лекарств при лечении за- 
м п р болеваний глаз для темноглазых па- 


циентов должна быть больше, чем 
для пациентов с голубыми глазами. 
к. алогичному заключению при- 
иканские исследователи 
Л. Галин, которые изуча- 
ивную реакцию на пило- 
>> 


карпин у больных с глаукомой. Ис- 
следователи установили, Что’ для 
достижения равноценного лечебного 
эффекта больным с голубыми глаза- 
ми необходимо закапывать пилокар- 
пин более слабой концентрации 
(1%), чем кареглазым (4%) и особен- 
но черноглазым (8%). 

Проведенные нами исследования 
показали, что цвет радужки играет 
определенную роль в происхождении 
не всех, а только некоторых заболе- 
ваний. В Алма-Ате, то есть в зоне ин- 
тенсивного светового режима, было 
обследовано 617 больных: 300 — с 
эндемическим зобом, 187 — с язвен- 
ной болезнью желудка и 130 — со 
стенокардией. При этом установле- 
но, что частота обнаружения зоба у 
больных с голубыми и карими глаза- 
ми почти одинакова. Возможно, объ- 
яснение в том, что это заболевание 
протекает без болей и не сопровож- 
дается стрессовыми реакциями. 
Иное дело язвенная болезнь и стено- 
кардия — заболевания более агрес- 
сивные, протекающие с выраженны- 
ми болями и высоким напряжением 
защитных сил организма. Они отме- 
чались значительно чаще у голубо- 
глазых. Снижение эффективности за- 
м. 
Пен ННЕНИВ рировалось у 
Людьми, в 1,5 раза у& ай 
НОЙ болезни! ПИ ЗВ 

ИВ 2,5 раза чаще п 
стенокардии. Та ВИ 
Я ким образом, энерге- 
тический дисбаланс, обусловле Е 
конфликтной ситуацией нный 
в системе 


«свет — световая з 


корреля- 
Ярким свидетельством рр р 
я светозащит 
пониженной 
ции между а РЕ 
Й й и сниженной ЖИ 
И изма слу- 
деятельностью всего орган Р 
й дефицит у альбино 
жит пигментный де Зей 
сов. Врожденное отсутствие п бе 
{е]:] 
та меланина делает альбинос С 
от рождения а И Я 
восприимчивыми к болезням. У а Е 
биносов низкий уровень тирозина, 
слабый синтез катехоламинов и 
очень незначительная! двигательная 
активность в стрессовых ситуациях. 
Этот редкий вид патологии изучен У 
человека очень мало. Наиболее пол- 
ные сведения по данному вопросу 
накоплены в генетических исследо- 
ваниях, проведенных на дрозофиле и 
имеющих общебиологическое значе- 
ние, Во всех случаях, когда дрозо- 
фила несет в себе ген, определяю- 
щий отсутствие пигмента в глазах, 
одновременно и строго закономерно 
изменяется окраска ее внутренних 
органов и, что особенно важно, сни- 
Жая ПЛОДОВИТОСТЬ и продолжи- 
ть жизни мушки. 
В 
ган Бар ризарии известно, что опу- 
ЕВ У рогатого скота находятся 
В прямой связи св Т 
рожденной деп 
Ментацией век 07 Иг- 
выпячиванием 


ние, но и Мутагенное дейс 

оттовот облученин г. 7 
Е Вуют Следующие аи 
Е ааган атинской д Е 
етс; ЕЕ 

елых Иммигрантов едно 
етот У абориген ве, 
ригенов ето 
ется одинак токализу. 

Ищенных од "крытых 

ах тел 


_ 


ногие путают здесь причу 
и следствие, Считая, 

| | пожилые люди из-за м 
1: о в течение дня плохо спят и 
чью. На самом деле все происҳод е 
совсем наоборот: снижение коли 
ства и качества ночного сна приво е 
к чрезмерной сонливости в дневное 
время. б 

У пожилых людей потребность , 
сне не уменьшается, Происходят 
только некоторые изменения в цикле 
сна, и сон становится чутким, 

Но в то же время пожилые ЛЮДИ 
часто просыпаются ночью (примерно 
в З часа) и потом долго не могут за. 
снуть. Что надо делать, чтобы этот 
не происходило? 

По закону биологического ритма 
примерно в 19.00 часов снижается 
функция печени и желудочно-кишеч: 
ного тракта. Питание сердечно 
мышцы, мозга и других органов про 
исходит за счет накопленных в крови 
питательных веществ. 

Если че; эк в этом возрасте пи 
тается по пословице: «Завтра 
съешь сам, обед раздели с другом 
ужин отдай врагу», то питательных 
веществ в крови хватает до 3-4 ча008 
Утра. Количество продуктов распад 
В крови (из-за пониженной функ 
Печени) к этому времени увеличив 
ется до максимума. В головном М0 
вырабатывается сигнал тревоги, ® 
Торый будит спящего, после че ® 
Снуть уже трудно. р 
а. этой же причине имена 

время чаще происходй 
ие ОИС сер | 
277 ео ронхиальной астмь | 

олеваний. в озрёй 
оі ромео в 7 часов У ее 
но НОС желуди 
т акта и печени. В =. ) 
очищати Тательные веша Л 
про ся печенью от ТО 

ДУктов обмена. 270, 


(е]=[ 


ритма 
кается 
кишеч- 
дечной 
в про: 
з крови 


Виталий Малышев 


ООВ МАУ ПИОЯЮИЦАЛЬЙВ 


ПЛОХО СПЯТ 


ГА 


самого сладкого’ утреннего сна. Но 
обычно мы встаем до 7 часов утра. 


Хорошее немедикаментозное 
средство лечения такого нарушения 
сна — смещение биоритма пониже- 
ния функции печени и желудочно- 
кишечного тракта. Сместить начало 
этого биоритма на более позднее 
время можно, перейдя на вечерний 
тип питания, когда примерно 25% ка- 
лорийности приходится на завтрак, 
25% — на обед и 50% на ужин, 

При вечернем типе питания ноч- 
ное пробуждение смещается с трех 
часов на 5-7 утра; Кроме этого, вос- 
станавливается структура (чередова- 


О = 


НОЧЬЮ 
АТОМ? 


\ 2) 


Фото Тофика Шахвердиева 


ние фаз глубокого и быстрого сна) и 
качество сна. Все это обеспечивает 
полноценный отдых ночью и исклю- 
чает дневную сонливость. 

Не стоит пить на н 
дающие напитки: чай, ко 
и есть пищу, ухуд 
Чени: жареную, копченую, острую, 
консервы, а такж 
лажаны, 


очЬ возбуж- 
фе, спиртное 


"КЛЕТЧАТКА 


Организм человека усваивает не 
всю съеденную пищу. Определенная 
ее часть не переваривается, а про- 
сто выводится из организма. Именно 
поэтому ее стали называть балла- 
стом. К балласту, или по-научному 
клетчатке, относят оболочки зерен, 
кожицу фруктов, цедру и некоторые 
другие части овощей и фруктов и 
злаков, а также так называемые пи- 
щевые волокна. 

Долгое время ученые были убеж- 
дены, что клетчатка не нужна орга- 
низму и даже вредна. Еще в середи- 


продукта становитоя 0077: на 
нее! Кто будет покупат тел, 
невзрачный рис в обол 
когда рядом лежит бел 
снежный, отшлифо- 
ванный, радующий 
8з и формой, и цве- 


чке, 
о- 


стор“ 
сли": 
оль 
вари! 
Гері | 2 (11 воты 
Л легча 
] М/О ПАА самы! 
избав 
запор 
двига! 
Цельное зерно пшеницы таки удаля 
образом превращалось в манку, про. химич 
со — в пшено, рис лишался своей Благо; 
золотистой чешуйки, обволакивак- они н 
щей каждое зернышко, с картофеля сыват! 
срезали кожуру потолще. избавг 
Мир наслаждался очищенной ра гих 
финированной пищей до тех пор, по. Учены 
ка не стал заметен настораживаю- зано д 
щий факт: в зитых странах, где дит ИЗ 
употреблялось много рафинирован: една 
ных продуктов, начали набирать сил) ыероге 
различные ›лудочно-кишечные 32 зпокаче 
болевания. Чем «благороднее» пищу; къа 
употреблял человек, тем больше о 
одолевали его гастриты, колиты, пай на 8. 
креатиты, холециститы, язвы, злоќ: тено 
чественные опухоли. гормонс 
И только не так давно ученые 1 Так вот 
НЯЛИ, что подобный «обвал» 6076 единств 
Ней — прямой результат нелепо шечных. 
«облагораживания» продуктов. КЛ" Бом 
Чатка наконец-то заняла свое 3204 регуля А 
ное место рядом с белками, ЖИРаЙ оказва, 
Углеводами, микроэлементами И" диабете 
таминами. | ен, кам 
ме ясно, что клетчатка 29 у ПЯет за, 
необходима организму, ж и 


скольку выполняет ряд 
вычайно важных ФУНК 


подобно 
метле: 


ВИЦЫ таким 
в манку, про 
шался свой 
обволакивар 
‚ с картофем 


е. 
очищенной 0 
до тех пор, № 


стилающие ПОРА 
ий онких КИШОК, не дава а 
А а ворсинки играют важну 
Ситат варени, ускоряя пере- 
Оль 


ИЩИ. 
варивание вает в себя 

Клетчатка ВП ти и 0б- 

ичество жидкос 
большое КОЛ кишечника, тем 
легчает опорожнение стул 
гая нормализовать стул, 

самым помо оев и 
избавляя от КОЛИТОВ, геморр 
запоров. Набухшая клетчатка, про- 
двигаясь по КИШЕЧНИКУ, а, 
удаляет из него вредные я 
химические вещества 
Благодаря клетчатке 
они не успевают вса- 
сываться в кровь, что 
избавляет от мно- 
гих болезней. 
Учеными дока- 
зано, что клетчатка выво- 

дит из организма и мутагены, несу- 
щие наследственные болезни, и кан- 
церогены, провоцирующие развитие 
злокачественных опухолей. 

В кишечнике постоянно живет 
много, полезных микроорганизмов. 
Они защищают нас от болезнетвор- 
ных микробов и производят значи- 
тельное количество ферментов и 
гормонов, необходимых организму. 
Так вот, оказалось, что клетчатка _ 
единственная пища для этих кро- 
шечных неутомимых тружеников. 

Более того, выяснилось, что при 
регулярном употреблении клетчатка 
оказывает лечебный эффект при 


диабете, атеросклерозе 
вен, камнях в почках и 


пляет защитные силы организма, 


Источники клетчатки Разнообраз- 
НЫ и вполне доступны. 
и 


‚ расширении 
печени, укре- 


обавки в салатах, супах, борщах га 
Я н способ насыщения орга 
еще оди о в ТИИ 
низма клетчаткой. локи, гру 2 
другие фрукты желательно ё 
ько с кожицей. Если же она очень 
у но натирать фрукты 
твердая, то МОЖНО " и 
на терке. С кожурой лучше есть 
й картофель. 
АЕ И с цитрусовых, 
хорошо использовать для приготов- 
ления ароматных и полезных насто- 
ек. Порезав цедру лом- 
иками и проварив в 
сахарном сиропе, 
получить 
аты. 
вспомним, 
арбузных 
‹орок выбрасывает- 
в помойки по осе- 
ни, да еще с семечками. А 
ведь самое ценное в арбузе — имен- 
но семечки. Их подсушивают, слегка 
обжаривают и потом употребляют в 
пищу. А из арбузных корок готовят 
отличные цукаты. 
Оболочки многих ягод, их зер- 
нышки — это тоже клетчатка. Из них 
Я готовлю полезное лекарство от бо- 
лезней желудочно-кишечного тракта. 
Набрав красной рябины, 
боярышника, 


но 


ые цу 


146) 


—” ся 


шиповника, 


Считается, что у каждого ера 
взрослого человека печень не в 89 
рядке. Симптомы неблагополучия 
горечь во рту, желтоватые белки 
глаз, болезненность при глубоком 
нажатии на область печени, увели- 
чение печени в размерах. 

Лучшее средство оздоровления 
печени — вегетарианство. Конечно, 
соблюдать строгую вегетарианскую 
диету нелегко, но по крайней мере 
надо следить за тем, чтобы в рацио- 
не всегда были морковь, капуста 
(особенно белокочанная и цветная), 
АА 
ягод особенно Чи този 

' бананы, фи- 
Ники, Чернослив, изюм. 

Из белковых продуктов предпоч. 

ая рыба (треска, 


Бы а 


риправ. Для салатов 


п 
ения ОРЕ дикорастущие травы: 
использова ванчика, подорожника, 
мт я, СНЫТИ и др., заправляя их ам 
зверо ‘ным маслом. 
сады авяных настоев рекомен. вет, чем 
ДЯ т еробой, бессмертник, пе- ходят В | 
ПЕТЯ" та календула, корень со- 
иф веты и корни одуванчика, «Мне 
лодки, ой сбора (4 ст. ложки) за. ский кон 
пороть итром кипятка и настаивают а мы по 
Е ў: ночи. Из корней солодки и как я, У 
Б а можно готовить напиток кровь ОЛ 
“А е: заварить 5 г сухой сме- нарушен 
вместо кофе | х Э) 
-‘акане кипятка. Этого количе- 17 
РАСЕ 3 А стихотв 
ства хватит на 2-3 приема 
Тем, кого беспокоит печень, сле- 
дует исключить из рациона копчено- 
сти, маринады, острые блюда и при: 
правы, в том чи орчицу и хрен, а 
также редьку чеснок. Не стоит 
есть очень кис годы (клюкву, КИ- 
ви) и травь ревень). Не ре- 
комендуют продукты (сало, 
свинина, баран; мясо гуся и УТКИ). 
Особый урон печени наносят Спирт 
ные напитки. Не полезен и крепкий 
черный кофе. И учтите: печень очен» Куу Учу 
не любит, когда переедают на и 
Ждения хорошее средство лечен! моста 
— таволга вязолистная (лабазни® выписыва/! 
Можно делать настой из ее цветов выписыван 
Молодых листьев, корней (ИХ вий Орошо, чп 
ПЫвают ранней весной или поздн 
осенью). Помогает настой ШИПОВ" 
ка: горсть ягод заливают кипятком 
Термосе и настаивают. пре’ «Меня 
Эти натуральные средства пам операцию © 
бованы многими моими паие о Е не 
Все они эффективны, но лечен на А Ее 
высо индивидуальное, каждой оразу лет ни 
поа Ь для себя то, что Ж чети, „Скат 
Дит, Ого 6 


Валентин Сергеев? 
кандидат медицин@ 


нь, сле- 
копчено- 
\а и при- 
и хрен, а 
Не стоит 
1юкву, ки: 
ь). Не ре- 
«ты (сало, 
-я и утки): 


Портрет читателя 


Нам очень интересен человек, для которого мы работаем. Кто он? Чем жи- 
вет, чем озабочен? На эти вопросы помогают ответить письма, которые при- 


ходят в редакцию. 


«Мне было 7 лет, когда вместе с матерью меня отправили в фашисты 
ский концлагерь. Это случилось в Латвии. Отец успел уйти к партизанам, 
а мы попали прямехонько в ад. Вы, наверное, знаете, что у таких детей, 
как я, у малолетних узников фашистских лагерей, немецкие врачи брали 
кровь для своих солдат. Сейчас я инвалид: предраковое состояние желудка, 
нарушение мозгового кровообращения с частичным параличом левои руки 
и т.п. Это, конечно, последствия страшного детства. Посылаю вам свое 
стихотворение «Судьба» 

Нам не забыть тех дней лихих 
Костлявая сплеча косила. 
Судьба на мертвых и живых 

Нас с малолетства поделила 

С чем можно все это сравнить?! 
С годами сердце стонет глуше, 
Но чем лечить, чем защитить 
Истерзанные с детства души?» 


Зарембо Николай Петрович 
г. Рубцовск Алтайского края, пер. Алейский, 34-6 


«Я учусь в Медицинской академии на /!! курсе. Получая классическое ме- 
дицинское образование, я инте 


нал «Будь здоров!» дает массу важной ин 
ные идеи, расширяет кругозор. 


‚ что стать настоящим вр. 
Хорошо, что цена на журнал доступна студентам.» 
Елена Старикова, 
г. Пермь, ул. Луначарского, 74а-73 


демика Н.М: Ам 
операцию на сердце («Будь ое О Е о том, как ему делали 


"Его мужество и само- 


истинного благородства!» ОК 


ўба. Анатолий Ковальчук 


г. Псков, Рижский пр., 14-47 


Известно, что на Украине испокон 


веку любят свиное сало Его даже Б 
шутку называют «витамином С і. а 
на Руси сало всегда пользовалось 
большой популярностью. И соленое 
и перетопленное. В последнее время 
многие диетологи советуют отказать 
ся от этого продукта, ссылаясь на то 
что из-за высокого содержания жиров 
сало способствует повышению со- 
держания холестерина в крови и раз- 
витию атеросклероза. 
Однако в мире жиров все не так 
просто. Обходиться без них челове 
ческий организм не может. А для то 
го, чтобы решить, каким жирам отда- 
вать предпочтение, надо учитывать 
некоторые их свойства Прежде всего 
— содержание в продукте ненасы- 
щенных жирных кислот. 
о озер ооо 
' рая относится к 
ненасыщенным Жирам и является 


ОДНОЙ из незаменимых жирных ки- 
слот. Она ВХОДИТ В 


В сале есть и 
заменимые жирные 


по их содержани 
Юю о 0, 
опережает ООДА 10%) сало 


масло 
м 9 
м его биологическая акти Э 
Римерно в пять Раз выще веть 
чем 
Говяжьего жира 
поддержания 


Что же касается насыщенных хи. 
ров, которых в сале тоже немало, то 
опасаться нарушения холестерино- 
вого обмена можно лишь при зло- 
употреблении этим продуктом 
одно ценное 
временной наукой дока- 
ри растапливании живот. 
зяжьего, бараньего и 

о нно 1 их биологиче: 
льно. улучша: 
ются. Не 1 всегда готовили 
на сви! [ 1 топленом масле, 
Вот что написано по этому поводув 
академи“ учебнике профессора 
Л. Павловской «Физиология! ПИТ 
атковременное нагр 
вание сливочного и растительный 
гельно уменьшает ихб* 
ологическую ценность. Поэтому 27 
жарки целесообразнее использова 
топленое масло и сало. При 21 
тельной же тепловой обработке про 
исходит не только разрушение 
логически активных веществ, о 
жащихся в жирах, но и образован, 
токсических продуктов окиси 
жирных кислот. При многократ ‚| 
тепловой обработке масла ста#® 
ся канцерогенными»: 

Итак, если потреблять СВИ 
Ло в разумных количествах 10 
Росклероза можно не опаса 
Особенно если есть его с 
сырых овощей, заправлены 6 
Финированным подсолнечн 2 
Лом и натуральным уксус 
НЫМ или виноградным), КОТ”. 


у зла еще 


НИЯ» «І Ж Кү 


масел зна 


е 
и 


ется более 
личные пат 

При бол 
можно смаз 
свиным сал 
магу. для к 
стяным шар 
на всю ноче 
использова? 
пропущенно 
торое доба 
При наруше 
после трав! 
смешивают 
варенной сс 
сустава. Зат 
согревающу 

При’ вари 
к болезненн 
ют ломтики ‹ 
И закрепляк 
меняют раз 

При масп 


прикладывақ 
сало. 


блюд полезне 
пленное сало, 


чем Р о 
не стоит нагревать ег 


‚ Только - 
арія о а тем более приме 


слишком долг 


4 нять свиной жир вторично: зует- 
Свиное сало широко использу 
ценных ся в народной медицине. Как наруж- 
Неман ное средство оно нередко о 
лесе ется более действенным, чем р 
ШЬ пру личные патентованные мази. 
Уктом. При болях в суставах на ночь ИХ 
Одно цек, можно смазать смальцем Каа 
` наукой свиным салом), сверху наложить 0у- 
№ магу для компрессов, укутать шер- 
‘вании жез стяным шарфом и оставить компресс 
о, барана на всю ночь. Вместо смальца можно 
МХ буол использовать старое свиное сало, 
ельно ула пропущенное через мясорубку, в ко- 
зсегда тоо торое добавляется немного меда. 
упленом м При нарушении подвижности сустава 
этому п0\! после травмы 100 г свиного жира 
мкеп смешивают со столовой ЛОЖКОЙ по- 
пя № варенной соли и втирают в область 
изиоло т. сустава. Затем на него накладывают 
уременное ев согревающую повязку. 
и расти п? “При варикозном расширении вен 
у мень! Й к болезненным местам прикладыва- 
097% ют ломтики свежего несоленого сала 
СТЬ: сов и закрепляют их повязкой, которую 
знеё А пий меняют раз в сутки. 
и ор При мастите к месту воспаления 
вой ое ррчтадывают не свежее, а старое 
а ? 
о Р еш" При геморрое\можно делать све. 
ых и об Чи из старого сала, растолченного с 
х, НО небольшим! количеством лука. Про- 
ой Аедуру следует проводить регулярно 
10 еред сном до тех пор, пока не по- 
И: Чувствуете облегчения. 
о При мокнущей экземе 2 столовые 


ложки перетопленного несоленого 
свиного жира смешивают с 2 белка- 

уриных яиц, 100 г паслена и лит- 
ром, сока из чистотела. Тщательно 


_ Смесь настаивают 2-3 


дня, а затем смазывают ею больны@ 


места. 


Для заживления плохо затяги- 


ихся ран применяется мазь, 
аи я из свиного жира, 
приготовленна и еловой смолы. 
пчелиного воска : 
части в равных количест 
Составные р е кроме 
вах варят В любой посуде, И 
алюминиевой, На слабом огне 5- 
минут, постоянно помешивая. по 
вую мазь разливают в горячем вид 
по баночкам с широким горлом. На- 
носят на рану под повязку. а 

При зубной боли небольшой лом- 
тик сала без кожи, очищенный от с0- 
ли, прикладывают к больному зубу 
между десной и щекой на 15-20 ми- 
нут. Зубная боль постепенно утихает. 

Для удаления бородавок перето- 
пленное свиное сало смешивают с 
толченым чесноком в пропорции 2:1. 
Смесь накладывают на бородавку и 
закрепляют повязкой. Лечебный со- 
став меняют раз в сутки. 

При пяточной шпоре помогает 
мазь из несоленого свиного сала 
(100 г), сырого куриного яйца в скор- 
лупе и уксусной эссенции (100 г). По- 
суду со смесью ставят в темное ме- 
сто и выдерживают до полного рас- 
творения сала и яйца, периодически 
помешивая. Перед лечебной проце- 
дурой пятку распаривают в го У 
воде, после чего қ ууч рячей 

ному месту 


мпон, про- 


Ћина Самохина 


Фото Владимира Семина 


т 
Петербурге в 1892 году, также м 
главы «Напитки», а есть такие: «Лед 
кие домашние шиповки, иначе 8024 


Цы», «Квас, пиво, мед», «Разное! 
тье». 


Кке «на 2 
насквозь» пи Тем не менее история русских 
М9 к < "ков Уходит в седую старину. 2. 
Чак» в СЫ, квасы, меды, травяные Чай я | 
М ЧоК молю. ПУТЬ к Нашему столу ИСЧИ 4 | 
АИ В Санкт. МНОгими столетиями. Все ОНИ И: 
Ожи друг на друга и имеют ра 


: ВО 
ЛУЧШЕ ПИТЬ НЕ ВОДНУ, 


биологич 
— витам! 
ческими 

же прод! 
полнила 

(кока-кол: 
питками Е 
звать нел 
ческий су 
вья не пре 


Редкая 
не заканч, 
был, мед-г 

Что же 
Издавна пу 


ние. Одни согревают (сбитни, 
меды, пряные чаи) и поэтому упот- 
пяются преимущественно зимой, 
е охлаждают (квасы, морсы, чаи 
из лесных трав), ими утоляют жажду 
в жаркий день. 
у Есть в русских напитках одна об- 
щая черта — это всегда питье, при- 
готовленное из воды и натуральных 
продуктов: ягод, меда, трав, пряно- 
стей. Такой напиток не только утоля- 
ет жажду, но и является целебным, 
насыщая организм необходимыми 
биологически активными веществами 
— витаминами, минералами, органи- 
ческими кислотами и так далее ту 
же продукцию, которая сейчас за- 
полнила прилавки наших магазинов 
(кока-кола, спрайт, фанта и т.п.) на- 
питками в полным смысле слова на- 
звать нельзя, скорее это некий хими- 
ческий субстрат, пользы для здоро- 
вья не представляющий. 


Меды 


Редкая русская народная сказка 
не заканчивается словами: «И я там 
был, мед-пиво пил»... 

Что же это за мед такой, который 
издавна пили на Руси? 

Появился этот напиток на нашей 
земле в незапамятные времена. О 
меде упоминается в древних русских 
литературных источниках. Лавренть- 
евская летопись сообщает, что кня- 
тиня Ольга приказала древлянам на- 
е7 варить много меда, чтобы справить 
тризну по убитому ими князю Игорю, 
ее мужу. Опьяневшие от хмельного 
меда древляне были перебиты. Слу- 
ЧИЛОСЬ это в 945 году. Как видим, уже 

те мена на Руси умели готовить 
крепкие меды. 
„Летопись рассказывает о 
пире, устроенном в 996 го- 


он приказал сварить 300 бочек меда, 

Мед варили специальные медо- 
вары. Особой славой пользовались 
монастырские меды, а сами мона- 
стыри были наиболее крупными их 
производителями. Особенно возрос- 
ла роль монастырей в производстве 
медов после того, как в ХУ веке ве- 
ликий князь московский Василий !! 
отдал этот доходный промысел в ру- 
ки государства и церкви. 

Мастерство монастырских медо- 
варов и кулинаров было настолько 
высоко, что царь Алексей Михайло- 
вич неоднократно посылал к ним на 
выучку своих поваров. 

Каких только медов не варили на 
Руси: мед простой, красный, белый, 
боярский, монастырский, вишневый, 
малиновый, смородинный... Кре- 
пость медов была разной. Наряду со 
слабоалкогольными готовились и до- 
вольно крепкие, хмельные меды. 

Предлагаю несколько старинных 
рецептов русских медов. 


Монастырский мед 


0,5 кг меда, 2л воды, 1 чайная 
ложка хмеля. 

Мед размешать с водой и кипя- 
тить на слабом огне в течение трех 
часов. В марлю положить хмель, ту- 
да же небольшой камешек и, завязав 
«узелком», опустить в кастрюлю с 
медом. Камешек не даст мешку с 
хмелем всплыть. 

Мед с хмелем на медленном огне 
кипятить еще в течение часа, перио- 
дически, по мере выкипания, добав- 


мед начинает бродить через 
ь два после того, как сварен: 


огда мед перебродит (переста- 
в него полстакана 


нет шипеть), влить К 
хорошо заваренного чая (1 чайная 


ложка чая на стакан кипятка). Затем 
мед, не мешая, процедить через 
фланель (лучше несколько раз). 
Процеженный мед готов ку 
реблению. Однако свой превосход- 
ный вкус он приобретет после года 
хранения в прохладном месте. 


пот- 


Березовый мед 


0,5 кг меда, 2,5 – Зл березового 
сока, один ломтик черного хлеба, 
20 г дрожжей. 

В эмалированную кастрюлю вы- 
ложить мед, залить его березовым 
соком и кипятить в течение часа на 
слабом огне. 

В теплый сироп опустить нама- 
занный дрожжами хлеб и оставить 
для брожения в теплом месте на 
один час. Если за это время мед не 
забродит; добавить еще немного 
дрожжей. 

Когда мед начнет бродить, хлеб 
вынуть емкость накрыть полотном и 
а еи нии до тех 
бродит. Затем к, С 

его в бутылки, 
укупорить и поставить, а лучше. по- 
ложить в погреб или холодильник. 


Мед будет готов через 4- 
цев. рез 4-5 меся- 


Мед-вишняк старинный 


1 кг меда, 3 ста 
2, кана вод 
вишни. Ы, 4 кг 


® Мед положить в эмали 
кастрюлю либо в таз для в 
Чья, залить водой и свар 
ериодически помешивая 


рованную 
арки варе- 
ить сироп, 


горлышком 


И снимая‘ 


или в бочонок выложить про 


вишню без косточек и залить в вого А 
туженным сиропом: Емкость нак; Й нач 
полотном, смоченным в воде, и от мовар, і 
вить в теплом помещении на три ли всем Я 
для брожения. Когда смесь забра вающее | 
вынести бутыль в погреб или поста А, 
вить в холодильник, заткнув отвар Да та 


стие свернутым куском холста, и ра 


тавить для созревания. вас 
Через три месяца мед уож оі ла свое М 
пить. Однако вкус меда улучшает ЯВ то ЕВ : 
если дать ему постоять подольше, — Ва 18 
Такой мед можно приготовить и из Е 
других ягод, например малины ила Д а 
смородины. оиа 
Горы Е 
Ситни ленных, С 
Каких-нибудь сто лет назад по ое 
Арбату среди шумной толпы рда) „ах дорог 
живались молодцы с медными само- Е 
варчиками и кричали: «Сбитены НЕЕ С 
Сбитень! Горячий сбитень» Самые да ее 
бойкие из них расхваливали свой то сони 
вар, приговаривая стишок: | ды и горя' 
Ай да сбитень, сбитенек! | помощи». 
Кушай, девки, паренек, Дома т 
Кушайте и пейте, ’  рячего сб 
Денег не жалейте. |  Глотком и 
| блаженно 
Готовили и разносили сбитень В" бежавшее 
посуде, по виду очень напоминаю щение за 
щей самовар. С самоварами их! Многие м 
Нила проходящая в середине АХ После пох 
вольно широкая труба, которую к. Рецеп 
полняли горячими углями. Кста ются они 
считается, что своим появление диентам, 
самовар обязан именно сбитню, 3 том сбить 
и носили эти «Сам 
не, и укутывали их н 


лой тканью, 


Сбитнем торговали не той 


% ! 

Ас Были и «сбитенные куре 

кот срыв! как правило, располага 
ивленных многолюдных | 


Роль прилавка играло; больш 


первого этажа. В окне стоял огром- 
ный, начищенный до блеска медный 
самовар, из которого щедро налива- 
ли всем прозябщим душистое согре- 
вающее питье. Несколько глотков ян- 
тарного, пряного напитка — и тепло 
живительными струями блаженно 
растекалось по всему телу. 

Работая над статьей, я вспомни- 
ла свое послевоенное детство. Жила 
я в то время в Орджоникидзе (сейчас 
— Владикавказ). 

В 1947 году в связи с юбилеем 
Октябрьской революции комсомоль- 
ские вожаки приняли решение — от- 
править школьников в поход в горы. 

Горы встретили нас, неподготов- 
ленных, сурово — дождем и снегом. 
Двое суток мы, полуголодные, про- 


назад по 

пы прож мокшие, озябшие, блуждали в поис- 
ми ках дороги домой. На третий день 
«сбит вышли на Военно-Грузинскую дорогу, 
где нас встречало руководство горо- 
>!» Саме да, оркестр, родители с опухшими от 
1И СВОЙ $. слез глазами, припасшие бутербро- 
ды и горячий чай, и машины «скорой 

ПОМОЩИ». 
нек! Дома мама налила мне чашку го- 
К, рячего сбитня с вином. С первым же 
глотком я ощутила неповторимое 
блаженное тепло, волною про- 
НЬ бежавшее по телу, и это яркое ощу- 
бите ак щение запомнилось на всю жизнь. 
апомиб Многие мои одноклассники заболели 
ми их Ро после похода, меня же спас сбитень. 
един ГА Рецептов сбитня много, различа- 
оторУб И ются они по входящим в них ингри- 
К диентам, но неизменным компонен- 


том! сбитня всегда остается мед. 


Народный сбитень 


1 кг меда, 20 г хмеля; 4 л воды, 
и по вкусу. 

рить мед в кипятке, доба- 
пряности. Кипятить два 
ленном огне. Прокипя- 


ченный сбитень профильтровать и 
охладить. Этот сбитень употребляют 
холодным, как квас. 


Простой сбитень 


250 г меда, 2 г пряностей (кори- 
цы, гвоздики, мяты), 1,5 л воды. 

Вскипятить воду и, добавив все 
компоненты, прокипятить 20 минут. 
Процедить, пить горячим: 


Сбитень суздальский 


150 г меда, 150 г сахара, 15 г 
пряностей (гвоздики, корицы, имби- 
ря, кардамона, лаврового листа), 1 л 
воды. 

Мед смешать с водой, кипятить 
20 минут, добавить пряности и кипя- 
тить еще 5 минут. Затем напиток 
процедить и подкрасить жженым са- 
харом. 


Сбитень владимирский 


200 г меда, по 5 г гвоздики, кори- 
цы, имбиря, лаврового листа, 1л 
воды. Готовить так же, как и сбитень 
суздальский, но без добавления са- 
хара. 


Сбитень московский 


200 г меда, 1 г корицы и 2 г сме- 
си гвоздики, хмеля, мускатного оре- 
ха, душистого перца, 1 л воды: 

Мед вскипятить вместе с водой, 
добавить пряности и проварить 5 ми- 
нут. Затем дать настояться 5 минут, 
процедить, подавать горячим: г 


Сбитень с вином 


1 литр сухого красно: 
150 г меда, по 0,1. г кориць 


Вино вскипятить с медом, до- 
`бавить пряности и настоять в тече- 
ние 10 минут, накрыв посуду поло- 
тенцем. Затем процедить и подать 
горячим. 

Чашка горячего сбитня с вином 
незаменима во время зимней рыбал- 
ки, при переохлаждении, при начи- 
нающейся простуде. Такой сбитень 
любила готовить моя мама. 

Рецепты приготовления сбитня 
могут быть самыми разнообразными 
в зависимости от фантазии и вкусов 
хозяйки. Я, например, люблю в сби- 
тень добавлять зверобой и вино, 2-3 
столовые ложки коньяка или водки; 
из пряностей предпочитаю гвоздику, 
корицу, имбирь, лавровый лист. ат 
в сбитень, приготовленный на воде с 
медом, добавляю Коньяк, то обяза- 
тельно кладу 2-3 горошины душисто- 
го перца. Меда кладу умеренно — на 
1 стакан воды 1 чайную ложку меда 

Вот два моих рецепта. І 


: Сбитень «мужской» 


листа, 3-4 горошины Души 5 
перца, красный МОлоты; 
кончике ножа, 0,5/л 

ие ложки водки или ко, 


овых 
го черного 
перец — На 
две столовь 


лка; еи до 
Мед размешать в Вод довести д) 


кипения, добавить пряности, внов, 
довести до кипения, кипятить 1-2 уу. 
нуты. Посуду со сбитнем на. 
крыть крышкой и полотенца, 
и дать настояться в течь, 
ние 5 минут. Процедить 
разлить по чашкан, 
долить водку и коньяк 
из расчета 1 столе. 
вая ложка на ста. 
„ә кан сбитня. Пода 
вать горячим. 


Сбитень «У камина» 


2-3 полные чайные. ложки меда 
0,5 столовой ложки сушеной травы 
зверобоя, 0,5 чайной ложки молотой 
корицы, 2-3 шт. гвоздики, имбирь = 
на кончике ножа, 0,5 л воды, 100% 
сухого красного вина. | 

Воду, мед, вино размешать И А 
вести до кипения, добавить пРЯН® 
сти, вновь довести до кипения И №) 
пятить 1-2 минуты. Затем посуду В) 
сбитнем накрыть крышкой, а п08@ р 
нее — полотенцем и дать настоять №. } 
в течение 5 минут. Процедить, ра 2А 


лить по чашкам, подавать горяч Мале 
Вместо зверобоя можно поло суставы 
м ный них лет. 

Очень хорош сбитень в мороз Поде 
день, особенно после прогулки ется по 
зимнему лесу К этим | 


день, 


наполните ячи 
шисты чашки гор: 


кими. Сбитнем, пейте его 
СА глотками, растягивая у, 
‚ ВДЫхая неповторимый а 


нап у 14 
капита И ощущая, как тепло 0" 
т ваше тело и душу. 


мы 
м 


ЕХ 


ложки меб 
геной трав 
кки молот 
ги, имбирь= 
воды, 1001 


Виталий Гитт, 
мануальный Т ерап тевт 


| 
} 2 ао. 
и. 

Мало кому удается сохранить 
суставы здоровыми, дожив до сред- 
них лет. 

Подвижность суставов уменьша- 
ется постепенно. Приспосабливаясь 
К этим изменениям, человек неволь- 
Но переходит на старческий тип по- 
ведения: он осторожно ходит, его 
движения ограничены. К сожалению, 
такие изменения возможны и в са- 
Мом юном возрасте. Время от вре- 
мени у меня на приеме появляются 


НИРРаРИ го ) 
НИ 1 УХ 


Розов 


эдакие «старички» 10-15 лет. 
Больные суставы, как хорошо из- 
вестно, это, во-первых, больно, во- 
вторых, очень больно и, в-третьих, 
больно до невыносимости. От боль- 
ных суставов не умирают, но они 
доставляют множество неприятно- 
стей, лишая человека возможности 
вести нормальный образ жизни: ста- 
новится трудно ходить даже по квар- 
тире, тяжело вставать со стула, 


сложно выполнять обычную домаш- = 


нюю работу. Кроме того, ограничение 
подвижности провоцирует заболева- 
ния сердечно-сосудистой системы, 
страдают легкие, железы внутренней 
секреции, органы пищеварения, пси- 
хика. 

Заболевания суставов — артроз и 
артрит — развиваются годами, сна- 
чала при слабо выраженной симпто- 
матике, затем возникают постепенно 
усиливающиеся боли, уменьшается 
подвижность суставов. Причины арт- 
роза разнообразны: ушиб, травма, 
осложнение после болезни, наруше- 
ния кальциевого обмена. 

При артрозе в’ болезненный про- 
цесс вовлекается хрящ, покрываю- 
щий суставные поверхности сочле- 
нения костей, а также костная ткань и 
внутренняя поверхность суставной 
сумки. Хрящ кальцинируется и по- 
степенно разрушается. Иногда обра- 
3 зуются шишкообразные костные раз- 
\ растания. Суставная сумка грубеет, в 
\ ней тоже откладываются соединения 
кальция: Такие же изменения проис- 
ходят и с близко расположенными 
сухожилиями и связками. Сухожилия 
теряют эластичность, из-за чего дви- 
жения в суставе частично ограничи- 
ваются. При попытке увеличить их 
амплитуду появляются первые боли. 
Кроме того, и в сухожилиях, ив сус- 
тавной сумке образуются очень мел- 
кие (1-2 мм), не толще волоса, каль- 
циевые «иголочки», «которые при 
движении раздражают нервные окон- 
чания и травмируют окружающие 
сустав ткани, также вызывая болез- 
ненные ощущения. На более поздних 
этапах поражаются прилегающие к 
суставу мышцы и нервы. 

'Артрозы крупных суставов, в пер- 
вую очередь тазобедренных и колен- 
ных, — одна из наиболее частых 
ичин инвалидности. Обычно артро- 
развиваются, как уже было сказа- 


но, достаточно медленно, ино 

сятилетиями, хотя встречаются „ нов 
случаи чрезвычайно быстро про это 
сирующих заболеваний, когда от при 


первых болевых сигналов до тяжел отб 


го поражения сустава, ведущего к фи: 
инвалидности, проходит год или дз. или 
же меньше: ряю 

Быстрое развитие артрозов обьц. сти- 
но наблюдается при интенсивном ль. выз 
чении физическими упражнениями, ] роз) 
Причем даже лечебная физкультура сни 


при слишком усердных занятиях мо- | хара 
жет ускорить разрушение сустава. 
Но совсем лишать сустав движе- 


НИКЕ 
ния тоже неправильно. Сустав, ли- зыве 
шенный движения, очень быстро пе- Г 
рестает нормально функциониро- прог 
вать. Часто толчком к развитию арт- ка, с 
роза служит вынужденное обездви- вают 
живание сустава при переломах и на н 
вывихах. Хочу, однако, подчеркнуть, держ 


что правило «чем больше движений, Но : 


тем здоровее сустав» верно лишь суст 
для здоровых суставов. И вот поче ется 
му. В здоровом суставе процессы йз. стей 
носа и восстановления трущихся по- Косту 
верхностей идут с одинаковой скоро: | веще 
стью. Если же разрушительные про. к уск 
цессы в суставе уже начались, ком вне с 
пенсация износа становится неполе Нос 
ной. а. болят 
Что же происходит в суставе, По а на 
раженном артрозом, при выполнени почти 
обычных физических упражнений И | И 
почему они могут его разрушить? | нироє 
При артрозе в суставах вследствие | шенн 
тех или иных причин хрящи покрые / сивнь 
аются солями плиту 
ткань, очень плот Суста 
сод менд} 
тательные ве боль 
ЛЯются с ве 
тание Кальция затрудня 
ание, и клетки 


лише 


тибнут. Суставная поверхность ста- 
новится шероховатой, неровной. В 
это время и появляются первые боли 
при движении. Попытки избавиться 
от боли с помощью активных занятий 
физкультурой (бег, приседания и т.п.) 
или длительных прогулок лишь уско- 
ряют разрушение хряща (поверхно- 
сти-то его уже неровные!) и зачастую 
вызывают воспаление сустава. К арт- 
розу добавляется другое, связанное 
с ним заболевание воспалительного 
характера — артрит. 

Бывает и наоборот: артрит, воз- 
никший по той или иной причине, вы- 
зывает развитие артроза. 

При артрите в воспалительный 
процесс вовлекаются суставная сум- 
ка, связки и сухожилия. Боли усили- 
ваются, сустав распухает, и человек 


ломах 1 на некоторое время вынужден воз- 
черкнуљ держиваться от лишних движений. 
вижений Но это только ухудшает состояние 
НО ЛИШ сустава. С одной стороны, усилива- 
от ПО ется атрофия трущихся поверхно- 
ессыіе стей из-за застоя синовиальной жид- 
я кости, с другой, избыток питательных 
ихо веществ в суставной сумке приводит 
ой сю к ускоренному разрастанию хрящей 
ные п вне суставной щели. Теперь подвиж- 
ИСЫї к ность соединения ограничивается не 
я нето" болями, которые можно преодолеть, 
ра а наростами, с которыми бороться 
тава, почти невозможно! 
поліе н Итак, для нормального функцио- 
еній Й] нирования сустава движение совер- 
С, ШИ? шенно необходимо. Однако интен- 
ед сивные упражнения с большой ам- 


плитудой могут разрушить больной 
сустав. Поэтому при артрозе реко- 
мендуются легкие упражнения с не- 
большой амплитудой движения, 
В поликлинике при артрозах на- 
значают различные физиопроцеду- 
лазерное облучение и воздейст- 
, олем: Они приносят 


излечивают. Достаточно эффективно 
введение в суставы различных ве- 
ществ, снимающих воспаление и вы- 
зывающих ускоренный рост хрящей, 
но вся беда в том, что иногда хрящи 
начинают расти, к сожалению, не 
там, где надо. | 

При артрозе часто пользуются 
всевозможными мазями, притирками, 
пластырями. Лечебный эффект от 
них небольшой, так как непосредст- 
венно на сустав они не воздействуют: 
лекарство с поверхности кожи не мо- 
жет попасть в сустав. Развитие забо- 
левания они не прекращают и не за- 
медляют, оказывая лишь отвлекаю- 
щее действие и принося временное 
облегчение. Так же действуют и теп- 
ловые процедуры — горячий песок 
или соль уменьшают воспаление, 
временно снижают болевые ощуще- 
ния, но сустав не лечат. Е 

Питание играет большую роль в 
профилактике и лечении артроза. 
Подбирая диету, проводя чистки или 
голодание, надо быть очень осто- 
рожным; чтобы не принести себе 
вред. Малокальциевая и малобелко- 
вая диета, голодание могут быть ре- 
комендованы, если суставы жесткие, 
отечные. А если суставы разболта- 
ны, позвоночник очень мягкий, тогда 
нужно увеличить в питании количест- 
во кальция и белков. Возможно че- 
редование этих типов питания: сна- 
чала бескальциевая диета, а затем 
Ударный прием кальция, например, 
для того, чтобы избежать остеопоро- 
за, 

Особенно осторожно надо отно- 
ситься ко всевозможным чисткам ор- 
ганизма женщинам после 50 лет. 
Вымывание кальция может способ- 
ствовать развитию остеопороза, а 
вымывание калия провоцирует. А 
роги и сердечные заболевания. = _ 

_ С моей точки зрения, сам 


шее для сохранения гибкости суста- 
т вов — это питание с небольшим пре- 
| обладанием углеводов, ограничени- 
ем белка и кальция и большим коли- 
чеством фруктов и овощей. 

Наиболее эффективным методом 
лечения больных суставов, я считаю, 
является перкуссионный массаж в 
сочетании с диетой и специальными 
упражнениями. Исходя из собствен- 
ного опыта, могу сказать, что при тя- 
желейших артрозах 2-3-й или 3-4-й 
степени можно добиться значитель- 
ного улучшения функционирования 
сустава. Кроме того, непрерывный 
прогресс заболевания сменяется 
медленным, но постоянным улучше- 
нием. 

Вот характерный пример из моей 
практики. 

Ко мне обратилась 34-летняя 
женщина, страдающая от полиартри- 
та уже 6 лет. Особенно сильно у нее 
были поражены кисти и пальцы. Сус- 
тавы пальцев деформированы, запя- 
стья опухшие, кисти отекли, темпера- 
тура их была слегка повышена. По- 
раженные суставы болели и днем и 
ночью. Делать что-нибудь руками 
Ольге было очень больно. Ложку и 
стакан она удерживала с огромным 
трудом: 

Лечение началось с диеты. Ольга 
отказалась от острой пищи и пере- 
шла на бессолевую и малобелковую 
диету с низким содержанием каль- 
ция. Стала регулярно пить мочегон- 
ные чаи. Включила в питание курагу 
и бананы, чтобы не снизился запас 
калия в организме. 

Хочу еще раз подчеркнуть, что 
диета подбирается индивидуально 

_ для каждого пациента. 


_ Один раз в неделю пациентка 


очень легкий массаж, затем его ин. 
тенсивность увеличивалась. При та. 
ком массаже разрушаются кальцие. 
вые «иголки», травмирующие сустав, 

Примерная техника выполнения 
массажа видна на фотографии. Мас. Ж 


сажист укладывает руку пациента на обща 
свои колени и, прижимая ее одной тербу 
рукой, другой наносит удары. Можно лии. 
делать это через свои пальцы и че- МИНЫ 
рез свою ладонь. Обязательное: ус- пораз 
ловие — обрабатываемые суставы вающ 
должны быть хорошо прижаты и за- Уж 
фиксированы. В противном случае значе 
возможны травмы и усиление отека, новле 
Первые массажи проводятся органі 
очень легко, обычно шлепками, что- ни; пр 
бы не было больно. По мере выздо- Р п 
ровления удары усиливаются: их уже 
можно наносить ребром ладони или 12938] 
кулаком. Но в любом случае пациент. гормо 
не должен чувствовать острой боли, при ст 
иначе возможно усиление воспали- Стност 
тельной реакции. При! правильном семен 
проведении процедуры облегчение тенци 
наступает сразу же. Тем не менее ЩИТОЕ 
после сеанса в течение нескольких глаза 
дней суставы могут немного побо- ских 
леть. Стой | 
Если заболевание протекает в польз 
легкой форме, массаж можно делать мии и 
раз в 3-5 дней. При тяжелых формах бронх 
промежутки увеличиваются до 7, 10 и 
даже до 15 дней. АЕ 
„Одновременно с массажем и дие- ем қ Ш 
той назначается восстановительная ме; 25 
гимнастика. Для упражнения рук Оль- кро ет 
ге было рекомендовано перебирать эп Восе 
четки (2 часа в день) и играть с поро- руи Лепс 
лоновыми игрушками (1 час). ену 


Через месяц занятий Ольга отка- 
залась от обезболивающих средств. м 
У нее спали отеки, нормализовались 
РОЭ и температура. Конечно, до пол? 
ного излечения еще далеко, су. 
лечатся медленно. Но достигн 
результаты — это уже счастье. — 


ере выздо- 
гся: их уже 
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Журнал «Будь здоров!» уже со- 
общал о выдающемся открытии пе- 
тербургских ученых. Они разработа- 
ли и внедрили в производство цита- 
мины — биодобавки, обладающие 
поразительной лечебной и омолажи- 
вающей эффективностью. 

Уже есть 17 цитаминов, предна- 

значенных для ускоренного восста- 
новления разных функций и систем 
организма: иммунной системы; пече- 
ни; предстательной железы; хряще- 
вой ткани при поражении суставов и 
позвоночника; эндокринной системы; 
гормонального обмена (в частности, 
при стрессах); головного мозга (в ча- 
стности, после инсульта); яичников: 
семенников (в частности, при импо- 
тенции различного происхождения); 
щитовидной железы; почек; тканей 
глаза (в том числе при дистрофиче- 
ских нарушениях сетчатки); слизи- 
стой оболочки желудка, а также ис- 
пользуемых при атеросклерозе; ише- 
мии и гипертонии; сахарном диабете; 
бронхиальной астме. 

Сейчас уверенно входит в лечеб- 
ную практику препарат под названи- 
ем кортексин. Он очень успешно при- 
меняется при нарушениях мозгового 
кровообращения, при инсульте, при 
эпилепсии, при энцефалите, при на- 
рушении памяти, при различных фор- 


мах детского церебрального парали- 
ча, при задержке психомоторного и 
речевого развития у детей, при че- 
репно-мозговых травмах. Этот пре- 
парат относится уже не к цитаминам, 
а к цитомединам, то есть к лекарст- 
венным веществам. 

По мнению профессора В.Х Ха- 
винсона, одного из создателей кор- 
тексина, этот препарат можно счи- 
тать наиболее значительным среди 
всех цитомединов. Лечебная направ- 
ленность у кортексина примерно та 
же, что и у хорошо зарекомендовав- 
шего себя церебролизина. Но эф- 
фективность неизмеримо выше. Курс 
лечения церебролизином — 30 ам- 
пул, кортексином — 10, но результат 
гораздо более ощутим. 

Кортексин используют не только 
внутримышечно, но и при помощи 
вдувания через нос. Практика пока- 
зала, что этот способ дает немедлен- 
ный эффект. Сразу же после введе- 
ния через нос даже одной дозы кор- 
тексина проходит головная боль, 
утомление, проясняется голова, нор- 
мализуется кровоснабжение головно- 
го мозга, 

Добавим, что кортексин, каки все 
Цитомедины и цитамины, побочного 


действия и противопоказаний не име- 
ет. 


В МЕДИКО-ИНЖЕНЕРНОМ ЦЕНТРЕ «АКВИТА» 
можно приобрести цитамины, получить консультацию, 
а также пройти курс лечения кортексином, 
Адрес: Москва, Сельскохозяйственная ул., 12* 


Ж 181-33-64, 181-86-53, 181-50-73 
Для подписчиков нашего журнала (при предъявлении квитанции на подписку) 
И для постоянных покупателей цитаминов предусмотрены скидки. 


Татьяна Абрамова 
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Знаете ли вы, что без янтарной кислоты человеческий организм суще- Е 
ствовать не может? Е 
Знаете ли вы, что ее недостаток вызывает многочисленные болезни? С 
Знаете ли вы, что янтарная кислота — настоящий эликсир молодости? д 
С! 
Я выросла на побережье Балтий- где бы я ни была, в какие бы города Я 
ского моря. В детстве моим люби- и страны ни приезжала, на прилавках Ю 
мым занятием было бродить по аптек и магазинов я искала «таблет- 3) 
влажному желтому песку в поисках ки из янтаря». И вот совсем недавно У 
выброшенных волнами на берег ку- я их нашла. Радуясь и еще не веря, НІ 
сочков янтаря. Мне, как и моим босо- прочитала на небольшой коробке: ох 
ногим друзьям, иногда везло: радо- «Янтавит», производитель — произ- 55 
стный крик вспугивал чаек, мы не- водственный центр НПО «Биофизи- 
слись на зов и, завидуя и восторга- ка». Ск 
ясь, рассматривали лежащий на мок- Вскоре я уже ехала в подмосков- с 
рой ладони теплый, манящий кусочек ный город Пущино на встречу со | 
солнца. специалистами НПО «Биофизика» и пр 
Однажды я нашла удивительный разработчиками препарата из Инсти- тА 
янтарь. Он был размером с монетку тута теоретической и эксперимен- 8 
— круглый, отполированный миллио- тальной биофизики РАН. Думаю, то, н 
нами волн. Камешек был словно жи- что я узнала о лечебных свойствах н 
вой. Чтобы не потерять находку, я янтаря от заместителя директора СТЕ 
ешек за щеку. Но, взби- объединения по науке, доктора меди- ме, 
О й соснами склон, я цинских наук Евгения Ильича Маев- 
от: мой янтарь Ро- ского, заинтересует читателей так Рас 
а и та- же, как заинтересовало меня. Зна 
дадени амиогпорепутались и по к бокой ВНОСТИ — ЦИВИЛИ» 
щили меня, ревущую от горя, к живу- глусокой дре 


щему неподалеку старому лекарю- 
латышу. Он осмотрел меня и, улыба- 
ясь, сказал: «Не беспокойтесь, когда- 
нибудь люди изобретут таблетки из 
янтаря. И тогда они не будут болеть, 
а жить будут долго-долго». 

(с тех пор прошло много лет. И 


зациям Индии, Китая, Шумер, Асси- 

рии, Египта восходят представления — 
о том, что природа и человек взаи- и 
мосвязаны. Во многих объектах Р 
живой природы, в том числе и 
ралах, сконцентрирована це 
ная энергия Вселенной. 
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Мир камня гораздо Старше мира 
растений и мира животных. Минера- 
лы считают конденсатами земной и 
космической энергии. Согласно ду- 
ховным учениям древней Индии, бла- 
городные камни защищают нас от 
всевозможных бедствий, житейских 
бурь, невзгод и болезней. Такими 
свойствами обладает и янтарь. 

У многих народов янтарь считал- 
ся волшебным амулетом. Люди ве- 
рили, что этот чудесный камень, све- 
ТЯЩИЙСЯ золотыми искорками, улуч- 
шает настроение, придает бодрость 
духу и ясность уму. Еще Плиний 
Старший рекомендовал вешать его 
детям на шею, чтобы уберечь их от 
сглаза. Бусы из темного и светлого 
янтаря носили при болях в ушах, ан- 
гине и других заболеваниях горла, 
зубной и сердечной боли. Считалось, 
что янтарь предотвращает образова- 
ние камней в почках. Им терли заты- 
лок и виски при головной боли, при- 
кладывали к больным глазам. 

В русских церквах вместо замор- 
ских благовоний часто использовали 

янтарную крошку, отчего у многих 
прихожан исчезал кашель и признаки 
простуды. 

Маги, знахари и алхимики вклю- 
чали янтарь в составы эликсиров 
молодости, здоровья, долголетия — 
они догадывались о чудесных свой- 
ствах янтаря продлевать жизнь, за- 
медляя процессы старения. 

По-литовски янтарь — «гинта- 
рас», по-латышки — «дзинтарс», что 
значит «защита от болезней». Трудно 
представить себе латышку или ли- 
товку без традиционного янтарного 
ожерелья, охраняющего от злых сил, 
снимающего неблагоприятное воз- 
действие ветреной дождливой пого- 
ды, Если потереть камень шерстяной 
тканью, то на его поверхности обра- 

зуются отрицательные заряды, кото- 


рые еще в прошлом веке назвали 
электронами — так по-гречески на- 
зывается янтарь. 


В русской традиции янтарь был 
известен как «алатырь» — благодаря 
знаменитому алтарю в главном пра- 
вославном храме святой Софии в 
Константинополе, столице Византий- 
ской империи. Великолепный алтарь 
Софийского собора был выполнен из 
кусков бело-желтого янтаря. 

Известна печальная легенда. Бог 
солнца доверил своему сыну Фаэто- 
ну управлять огненной колесницей. 
Но юноша не справился с могучими 
лошадьми, и колесница стремитель- 
но понеслась к Земле. Чтобы спасти 
планету, Зевс поразил Фаэтона мол- 
нией... 

Легенды иносказательным языком 
рассказывают о действительных со- 
бытиях. Около 50 миллионов лет на- 
зад произошла космическая катаст- 
рофа. Планета, находившаяся между 
Марсом и Юпитером, была разруше- 
на при столкновении с мощным асте- 
роидом. В результате образовался 
пояс астероидов, а Земля катастро- 
фически приблизилась к Солнцу. Из- 
за этого она пережила жестокие при- 
родные катаклизмы, отразившиеся 
на животном и растительном мире. 
Изменилось содержание кислорода в 
атмосфере. На деревьях реликтовых 
лесов выступила смола. Именно эта 
реликтовая смола стала уникальным 
природным явлением. Она вобрала в 
себя могучую энергию нашего свети- 
ла и превратилась в янтарь. В свое- 
образных «янтарных ловушках» — 
инклюзах ученые обнаружили более 
200 древнейших видов растений и 
3000 видов насекомых. Особые 
свойства янтарной кислоты позволи- 
ли сохранить в первозданном. виде 
миниатюрные объекты флоры и фау-: 
ны, которые попали в клейкую - 


цу. В прозрачном куске инклюза, 
найденного недавно, парит прелест- 
ная бабочка, попавшая в янтарную 
смолу 50 миллионов лет назад. Ян- 
тарь неповторим. Его нельзя вырас- 
тить искусственным путем, как, на- 
пример, алмазы... 

Янтарь во все времена считался 
камнем редким, его трудно было дос- 
тать, и потому стоил он баснословно 
дорого. Тысячелетия существовал 
«янтарный путь» из варяг в греки, 
пролегающий в дальние страны че- 
рез Прибалтику. И только очень бо- 
гатые люди могли позволить себе 
иметь в доме вещь из янтаря или ян- 
тарное украшение, а уж лечиться 
различными снадобьями, содержа- 
щими янтарную кислоту, — это был 
удел избранных... 

Первое письменное упоминание 
об использовании янтаря в медицин- 
ской практике датируется 1492 го- 
дом. В древнеармянском справочни- 
ке подробно описано, как добыть из 
янтаря уникальную целебную суб- 
станцию — янтарную кислоту. Ту са- 
мую, которую используют сейчас 
ученые НПО «Биофизика» для изго- 
товления «Янтавита». Более того, 
они используют похожую технологию 
получения янтарной кислоты. «Янта- 
вит» — это витамин молодости и 
долголетия, о котором давно мечта- 
ли люди. Он продлевает сроки ак- 
тивной жизни, улучшает здоровье, 
защищает от болезней и неблаго- 
приятного воздействия окружающей 
среды. Е 
Работы по изучению свойств ян- 
тарной кислоты были начаты в 60-х 
годах Институтом теоретической и эк- 
спериментальной биофизики. Велись 
и дования в научной школе под 


сятках научно-исследовательских ин- 
ститутов бывшего СССР. Проводи: 
лось бессчетное количество Экспе- 
риментов. Результаты были превос. 
ходными. Семена растений, обрабо- 
танные янтарной кислотой, всходили 
гораздо быстрее необработанных, 
урожаи были очень высокими. Жи- 
вотные переставали болеть, падеж 
скота в экспериментальных стадах 
прекращался, и совсем было отбра- 
кованные животные снова начинали 
давать приплод. Но в те времена ра- 
бота ученых из города Пущино, каки 

сотни других новаторских работ, ока- 

залась никому не нужной. Произво- 

дители янтарной кислоты, не зная, 

куда ее деть, поливали ею огурцы — 

уж больно хорошо растут! 

Теперь янтарную кислоту оценили 
по достоинству. 

Янтарная кислота — одна из важ- 
ных составляющих обмена веществ в 
нашем организме. Без нее эти про- 
цессы нарушаются. В человеческом 
организме постоянно присутствует 
около 6-7 граммов янтарной кислоты, 
а в сутки ее производится около 200 
граммов. Клетки превращают ее в 
энергию, благодаря которой мы и 
существуем. Клеткам современного 
человека, особенно горожанина, по- 
стоянно живущего в условиях чрез- 
мерной нагрузки, стрессов, неблаго- 
приятной экологической обстановки, 
болезней, сыплющихся на него точно 
из «рога изобилия», катастрофически 
не хватает янтарной кислоты. Мы ис- 
пытываем постоянный дефицит энер- 
гии и... янтарной кислоты. 

Наш организм состоит из множе- 
ства клеток. В них содержится от не- 
скольких штук до двух-трех тысяч ми- 
тохондрий — миниатюрных клеточ- 
ных «электростанций». Они превра- 
щают энергию пищи и кислород в. 
электричество. Без него не может 


ту оценили 
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функционировать ни мозг, ни сердце. 
С годами митохондрии клеток начи- 
нают недополучать янтарную кислоту 
для нормальной и продуктивной ра- 
боты, их количество уменьшается и 
клетка погибает. Организм начинает 
давать сбои, постепенно изнашива- 
ется. Конечно, клетки имеют способ- 
ность к обновлению, однако с воз- 
растом этот процесс замедляется. 

Старение организма связано с 
резким ускорением так называемых 
перекисных процессов. При этом на 
мембранах клеток появляется «ржав- 
чина». И больше всего от нее стра- 
дают те самые «электростанции» 
клеток — митохондрии 

«Янтавит» приходит на помощь 
изнемогающим клеткам, выступая в 
роли «пускового механизма» для ми- 
тохондрий. Как только в клетках соз- 
дается необходимая концентрация 
янтарной кислоты, они оживают, как 
засыхающий цветок, напоенный жи- 
вительной влагой. Восполняя потери 
энергии, она, кроме того, налаживает 
работу систем очищения организма, 
улучшает кровообращение, усилива- 
ет сопротивляемость организма ин- 
фекциям, восстанавливает силы. 

Убедиться в уникальных свойст- 
вах янтарной кислоты довольно лег- 
ко. Поставьте в разные вазы две ро- 
зы, сорванные в одно и то же время. 
Цветок, стоящий в той вазе, куда бы- 
ла добавлена таблетка «Янтавита», 
будет радовать вас в два раза доль- 
ше. 

Известно, что янтарная кислота 
присутствует в некоторых продуктах 
— квашеной капусте, сливах и ябло- 
ках осенних сортов. Но ее там со- 

держится ничтожно мало. Чтобы по- 
лучить необходимое количество ян- 
тарной кислоты из яблок, человек 
должен есть их непрерывно — по 
Два-три килограмма антоновки каж- 


дый день! Эту же порцию янтарной 
кислоты можно получить, проглотив 
всего две таблетки «Янтавита». 

Добавленная в организм извне, 
янтарная кислота надежно защищает 
клетку от старения. Подтвердили это 
и лабораторные исследования, про- 
веденные на животных: регулярное 
употребление «Янтавита» продлева- 
ет жизнь на 20-40% сверх отпущен- 
ного срока. Теперь для нас продле- 
ние срока активной жизни без болез- 
ней — реальность! «Янтавит» спра- 
ведливо называют «витамином мо- 
лодости». 

Другими глазами взглянула я на 
кусочек янтаря. Кажется, что скрытый 
в его глубине луч солнца рвется на- 
ружу. Маленькая таблетка «Янтави- 
та», которую я держу на ладони, это 
освобожденная через миллионы пет 
солнечная энергия — источник мо- 
лодости и здоровья. 

На нашей огромной планете дос- 
тупные залежи янтаря сосредоточе- 
ны в одной небольшой области на 
территории бывшего СССР — Кали- 
нинградской. Месторождения янтаря 
имеются в Румынии, Дании, Швеции, 
Финляндии, даже Италии, однако он 
залегает настолько глубоко, что до- 
быча его дешевым способом невоз- 
можна: янтарь становится дороже 
золота. Ни одна страна в мире не 
может производить из янтаря янтар- 
ную кислоту. В российском же место- 
рождении, расположенном в Кали- 
нинградской области, янтарь залега- 
ет близко к поверхности земли. До- 
бывали его здесь не один десяток 
лет — в основном для нужд ювелир- 
ной промышленности. Сейчас это 
месторождение позволяет добывать 
В год около 8 тонн янтаря; Ресурсы 
любого месторождения полезных ис-. 
копаемых рано или поздно иссякают.. 25, 
И дефицитнейшее сырье для! элик о 


Молодости и долголетия отнюдь 
не беспредельно. 

До недавнего времени многие пы- 
тались выделять янтарную кислоту 
из чужеродного сырья. Например, ее 
синтезировали из продуктов нефте- 
переработки. 

Сейчас янтарную кислоту получа- 
Ют из янтарной крошки особым спо- 
собом. Специалисты «Биофизики» — 
создатели уникальной передовой 
технологии, которая дает возмож- 
ность получать сверхчистую, фарма- 
копейную янтарную кислоту из при- 
родного янтаря. 

Здесь сумели наладить единый 
технологический цикл производства, 
начиная с добычи янтаря и до выпус- 
ка конечной продукции — препарата 
«Янтавит», состоящего из природной 
янтарной кислоты, обогащенной глю- 
козой. Именно в этом сочетании пре- 
парат оказывает такое благотворное 
влияние на организм. 


Однажды врачи Одного из м. 
ковских противотуберкулезных 
пансеров решили предложить 
тавит» своим пациентам и получи = 
прекрасный результат. Больные, при. 
нимавшие «Янтавит», излечивались 
без сопутствующей терапии. 
«Янтавит» помогает. при различ. | 
ных видах ишемии. Ишемия — спа- 
стическое сужение кровеносных со- 
судов сердца, мозга, конечностей, 
Мозг при нашем стремительном тем- тем 
пе жизни находится под постоянной Е 
угрозой перегрузок. В результате люд 
спазмы сосудов головного мозга вы» эле» 
зывают головную боль, а спазмы ко- 
ронарных сосудов из-за нехватки ки- 
слорода и сбоев г работе системы 
кровообращения — боли в сердце. 
«Янтавит» выполняет роль «ско- 
рой помощи» для клеток, насыщая их 
энергией. Сосуды быстро расширя- 
ются, и спазм снимается. Регулярное 
употребление «Янтавита» надежно 


Теперь У нас есть счастливая воз- 
можность сделать свой организм бо- 
лее выносливым, неуязвимым для 
‘болезней, полным энергии, способ- 
ыдерживать любые физические 
огические нагрузки в небла- 


печебно-профилактический продукт 
ЭШЕРГИЯ! СОННИ 


защищает орга- 
низм от любых 
спастических яв- 
лений. Для лю- 
дей с сердечно- 
сосудистыми па- | 
тологиями «Янта- 
вит» надеж- 
ный ПОМОЩНИК, 
необходимый, 
как валокордин. = 
Но в отличие от него «Янтавит» — не 
лекарство, а лечебно-профилактиче- 
ское средство, его можно и нужно ш р 
пить ежедневно! = а 
Если отойти от конкретных болез- — 
ней, то «Янтавит» восполнит потери“ 


АТКИ КИ- 
истемы 
дце. 
Ь «СКо- 
щаяих 
сширя- 
лярное 
здежно 
орга- 
любых 
их ЯВ 
я лю- 
дечно- 
и па- 
«Янта- 


| р электроприборами, 


“ствиях контакта человека с 
огенной средой — телевизора- 
радиотеле- 
фонами, компьютерами. И если в 


‚вашей квартире их нет, не думайте, 


что вы В ПОЛНОЙ безопасности — для 
высокочастотных полей стены дома 
не преграда. Невидимые техноген- 
ные поля постоянно воздействуют на 
организм человека, нарушая нор- 
мальную работу всех органов и сис- 
тем. 

«Янтавит» особенно необходим 
людям, постоянно контактирующим с 
электробытовой техникой, — для за- 
щиты от вредного высокочастотного 
облучения. Янтарная кислота высту- 


пает в качестве своеобразного «за- 
щитного экрана» для наших клеток. 

«Янтавит» — это биологически 
активное средство, рекомендованное 
Минздравом специальным письмом 
(№ 13-01/8-71 от 01.11.96 г.) для всех 
учреждений здравоохранения 
больниц, поликлиник, санаториев. К 
сожалению, официальной медицине 
сейчас не до внедрения «Янтавита». 
Поэтому покупайте «Янтавит» сами 
— как целебный боржоми или клюк- 
венный морс. 

Многое зависит от природы и 
судьбы, но кое-что и от нас с вами. 
Почему бы нам не попробовать по- 
молодеть — с помощью «Янтавита»! 


«ЯНТАВИТ» 
можно приобрести в магазине «Мир Ээкогюгии» 
Дербеневская ул., 11-а, 

#5 235-77-62, 235-77-64, 235-77-87, 235-06-68 


© 

— Купите вот эту открытку. Очень 
красивая и хорошая надпись: «Моей 
единственной!» 

— Дайте два десятка. 


— Где ты вчера был? 
‚ — Это ложь! Кто тебе сказал? 


— Почему у тебя на огороде нет 
пугала? 
— Зачем? Я сама целые дни во- 
жусь на грядках. 
Ө 


(= Папа, почему этот ‘фильм 
зя смотреть детям? 


вси, 


фею СА 


иди тихо. {Сейчас сам уви- — 


НИОГи 


— У вас очень милая жена. Она 
постоянно улыбается. 

— Да, зубной протез ей действи- 
тельно великоват. 


— За сколько вы можете пробе- 
жать километр? 


— Рублей за сто. 
© 


— Где у насчай? 
— Какой ты беспомощный. Он в 
банке из-под какао с наклейкой «ко- 


фе», где у нас раньше хранился са- 
хар. 2 


— Спии! и 
й в. 


нон авы 


Конодо ол а 


р в Этой рубрике читатели обраща- ся на свои силы и на ПОМОЩЬ тех, кто 

ются к читателям. Те, кто не знает, попадал в подобные ситуации. 74 
как преодолеть болезнь, к тем, кому Мы не раз убеждались, что наши ЯШЧР 
это удалось. Обычно письма с прось- читатели хотят и умеют. помогать 

бами о помощи присылают Люди, друг другу. Об этом свидетельствуют 

чью болезнь врачи считают либо не- и звонки в редакцию, и письма с бла- 
достаточно серьезной, либо слишком 


з годарностью за помощь. 
серьезной, не поддающейся лече- Надеемся, что и на этот раз 


4 
нию. В обоих этих случаях заболев- письма с просьбами о помощи не ос- под 
Шему человеку приходится полагать- танутся без ответа. разв 

не о 
25 «Мне 20 лет, я студентка музыкального колледжа, собираюсь посту- нае 
пить в консерваторию. Дело осложняется тем, что 


у меня после прививки 


прои 
от дифтерии стало постоянно болеть горло. То фарингит, то! тонзил- А 


реда 
лит. Отоларинголог назначает мне прогревание, курс антибиотиков, ре- 
комендует полоскания, но все эти меры лишь на время облегчают положе- 
ние. А потом опять — болит горло, поднимается температура, ия не могу < 
петь в полную силу. А ведь в этом весь смысл. моей жизни. Может быть, прис 
7 7] к преодолеть по- , 
кто-нибудь сталкивался с подобной проблемой и знает, ка Т] Ее 
следствия прививки?» 
656053 Алтайский край, 
г.Барнаул, ул. Гущина 79-9 = Е 
Довлатова Оксана донца 
рыж 
25 «У моей дочери вот уже три года очень Е а. к Как. а 
й одекс (наро зар 
7] вызываемый микроклещом дем. ау 
ий дерматит на лице, Е ю 
А Е железница). Так хочется верить, что кто. оа сможет, по- 06, 


мочь моей дочери!» 


310189 г. Харьков, р 
ул. Шариковая, 54-171 
Самойлова Вика 


Н в вашем журнале устраивает все: и доступная цена, 
Я й объем, и хорошо читаемый шрифт. А\самое г 


ЭЩЬ тех 
ции, 

>, ЧТО Наши 
Г Помогать 
тельствуют 
ЬМа с бла- 


"КТО 


этот раз 
щи не ос- 


сь посту- 
прививки 
) тОНЗИЛ- 
оков, Ре- 
положе- 
7 не могу. 
т быть, 

теть п0= 


ство статей. Из каждого номера я извлекаю’ очень много пользы для 

М А кроме пользы — и удовольствие, когда читаю рубрики «Шедевр», 
делик». Ну а рубрика «Письма» — просто находка для читателей. Мо- 
хет быть, и мне кто-нибудь поможет справиться с небольшим, но обреме- 
нительным недугом. Как только наступает холодное время года, у меня на 
пальцах рук, в уголках ногтей, появляются очень болезненные трещинки. 
Они не исчезают до самого лета. Заклеиваю их медицинским клеем БФ-6, 
парю руки, втираю в них крем, но все это помогает мало. Буду очень благо- 
дарен за советы». 

160009 Вологодская обл:, 

г. Вологда-9, ул: Зосимовская, 68-41 

Смелков Владимир Васильевич 


2 «Очень прошу откликнуться тех, кто знает, как избавиться от кисты 
яйчника и жировиков. Официальная медицина мне не помогла». 


398059 г. Липецк-59, 
ул. Фрунзе, 30-120 
Осипова Вера Николаевна 


2 «Мой муж два года страдает болезнью центральной нервной системы 
под названием боковой амиотрофический склероз. В результате у него 
развилась чудовищная мышечная слабость. Традиционные методы лечения. 
не останавливают прогрессирующего течения болезни. Если кто-нибудь 
знает о лечении мышечной слабости нетрадиционными методами, очень 
прошу рассказать о них. Буду благодарна за любую информацию. Адрес в 
редакции». 


Емелина Нина Евгеньевна 


25 «Очень прошу помочь мне вылечить миопатию Эрба. В ответ могу 
прислать описание наружного средства для рассасывания холестериновых 
пробок в сосудах ног, если известна их локализация». 


115470 Москва, а/я 676 


< «Мне 67 лет. В 1996 году мне сделали операцию по поводу правосто- 
ронней грыжи. Сейчас появилась новая грыжа — слева. Врачи считают, что 
грыжи будут преследовать меня и дальше. Очень прошу тех, кто знает, 
как избавиться от грыж без операции, написать мне. Заранее благодарен 
за любые советы». 

394027 г. Воронеж, 

ул. 9-го января, 157-1 

Макаров В.И. 


«Уже три года я болею раком. Точный диагноз: лим 
гочный вариант. Перенесла облучение, химиотерапи 
пострадал весь организм. Пытаюсь найти 
ния, для чего читаю все, 


фогрануломатоз, ле- 
. От этого лечени: 
нетрадиционные способы лече 


4 А теперь — ПИСЬМО о нашей читате ЬНИЦЫ которой помог 
р ЛИ присланные 


‚ кто оказался в таком 
ложении. а 
Во-первых, я делаю хвойные ванны. В ведро воды с водой засыпаю 5кг 
хвои, довожу до кипения и кипячу 20-30 минут. Затем процеженный хвойный 
отвар выливаю в наполненную ванну и погружаюсь по шею. Лежу 15-20 ми- 
нут. 


Во-вторых, готовлю себе целебный настой. Беру сухие травы: зверо- 
бой, ромашку, бессмертник, березовые почки — и перемалываю их заранее. 
Каждый вечер 1 ст. ложку смеси заливаю 0,5 л кипятка. Через 20 минут 
процеживаю настой через ткань (но не марлю!), отжимаю. Из полученного 
количества стакан выпиваю сразу (после этого уже ничего не ем ине ПЬЮ), 
а остальное — утром, за 30 минут до завтрака. Перед употреблением. до- 
бавляю в настой ложку меда. 

Предлагаю еще хороший рецепт от кашля, в целебности которого убе- 
дилась на собственном опыте. Взять 0,5 кг свежего измельченного лука, 
50 г меда, 400 г сахара, добавить 1 л воды. Варить 3 часа. Принимать по 1 


‚ ложке 4-5 раз за полчаса до еды». 
ча у Волгоградская обл., 


Букина Валентина Николаевна 


Й ой, 
РА И наконец, письмо от инструктора лечебной Физодеза асац 
которая предлагает организовать самодеятельный центр оздор р 


й — в их руках. Убеж- 
еру, что здоровье 
7224 л вселяет в людей в = 
и ре найдется немало единомышленников радд, №. 
нт паана захотят поделиться ОМ В осади кааб? 
и, методик, наконец, аться а 
овительных 
И ет меня есть опыт в проведении очистительных про- 


турой и т.п. Приглашаю всех желаю- 


е гимнастикой. е 
р занятиях лечебной физкуль 
щих». 

394088 г. Воронеж, | 

ул. 60 лет ВЛКСМ, 5-96. 

Корецкая Нина Андр 
Вис 9 14-28-33 


Сейчас 
течение 
' же По- 


аю 5 кг 
войный 
-20 ми- 


зверо- 
заранее. 
минут 
енного 
е пью), 
ем д0- 


20 убе- 
› лука, 
ь по 1 


Многие целители считают, что да- 
же самые эффективные оздорови- 
тельные методы: очистительные 
процедуры, закаливание, бег итп. — 
не принесут желаемого эффекта, ес- 


ли не избавиться от многолетних на- 
слоений отрицательных эмоций. «За- 
стревая» в подсознании, такие эмо- 
Ции блокируют энергию, что стано- 
вится причиной различных хрониче- 


ских заболеваний, которые плохо 
поддаются обычной терапии. Осво- 
бодиться от таких наслоений можно 
через интенсивное дыхание и транс- 


формирующие переживания во вре- 
мя холотропных сеансов. 

У меня возникло желание ос- 
воить эту нетрадиционную методику. 
Но вот с кем отправиться в холо- 
тропное путешествие? Я слышала, 
что если учитель несведущ, то у но- 
вичка могут возникнуть расстройства 
психики. 

Наконец, случай представился — 
Я познакомилась с Владимиром Май- 
ковым, кандидатом философских на- 
ук, директором Трансперсонального 
института, прошедшим полный курс 
обучения у Станислава Грофа и име- 
ющим его сертификат. Таких людей в 
России всего двое. Как же не вос- 

пользоваться его предложением при- 
нять участие в холотропной сессии? 


Не хочу быть просто телом 


Вхождение в измененное состоя- 
ние сознания считается опасной для 
психики техникой. А Гроф уверен, что 
переживание необычных состояний 
сознания естественно для каждого 
человека. Мы испытываем такие пе- 
реживания в моменты сильнейших 
эмоциональных потрясений (творче- 
ского озарения, влюбленности), в 
экстремальных ситуациях, наконец, 
во время сновидений. Возникают из- 
мененные состояния сознания тогда, 
когда на фоне резкого изменения 
внешней и внутренней среды мы по- 
лучаем избыточную информацию от 
окружающего мира, от других людей, 

от своего тела, Чтобы научиться про- 
пускать через себя напряженный по- 
рмации, человеку требуется 


ческий потенциал человека, Ка 
направление, от религиозных движе 
ний до простых методик голодания и 


закаливания, старается решить е 
своими методами. Американские Ч | 
психологи Станислав Гроф и его Ы 
коллеги — Энтони Сьютич, Абрахам р 
Маслоу — объединили элементы я 
внеконфессиональных духовных уче- ё «0б 
ний, шаманизма, искусства, науки и я! И 
психотерапии и создали новое на- нос 
правление в психологии — транспер- дани н 
сональную психологию: Холотропное 01и; 
дыхание, один из важнейших ее ме- принялся 
тодов, является сильнейшей техни- схованно 
кой, позволяющей быстро и эффек- = пу 
тивно решать физические и духов- с206 ИМЯ 
ные проблемы личности. МЫ ПОВТ 
Термин «холотропный» (от грече- зваться | 
ских слов «ћоІоѕ» — «целое» и «їто- именем 
реп» — «двигаться в определенном МОЖНО, ҳ 
направлении») означает движение к знакоми! 
целостности, выход за пределы обы- Влад, В 
денного сознания. Это понятие было М 
введено как противоположное поня- = 
тию «хилотропное» (от греческого = 
«ПУе» — «материя»), то есть повсе- —№ 
дневное восприятие мира как объек- Все 
тивной материальной реальности. Чаносяц 
Подход к человеку лишь как к физи- хами у. 
ческому телу, не имеющему меха- бы при 
низмов подсознательного развития, Чую Нај 
не позволяет найти ответы на многие Жизни, у 


мучающие нас вопросы бытия, не- 
разрешенность которых создает ос- 
нову для возникновения разных бо- 
лезней. Холотропная же терапия, ак- о 
тивизируя подсознательное начало в ео 
человеке, высвобождает и уравно- 

вешивает энергию, которая до этого 
связывалась эмоциональными бло- 
ками и пережитыми стрессами. В 
этом и состоит целительский аспект 
холотропного дыхания. 

Стремясь вникнуть в суть этого 
метода, я пришла на сессию в Т] 
персональный институт. Набл! 
во время первой лекции за ли 


1» (от грече- 
лое» и «іго- 
ределенном 
движение к 
еделы обы- 
нятие было 
жное поня- 

греческого 
есть повсе- 
как объек- 
еальности. 
‹ак к физи- 
ему меха- 

развития, 
на многие 
бытия, Н@- 


я уловила на многих из 


«А смогу ли я усвоить 
ку?». Естественно, 


Р шателей, 
Хх сомнение: 
тетин 
тая изложение, Майков объ- 
яснил нам, что психотерапия должна 
проходить в неформальной, откры- 
той и очень естественной обстанов- 
ке, чтобы помочь человеку вырвать- 
ся из клетки обычной закомплексо- 
ванности, узкого обыденного созна- 
ния, ни на йоту не продвигающего его 
по пути духовного развития. И сразу 
принялся рушить барьеры нашей 
скованности. 

— Пусть каждый из вас назовет 
свое имя в разных вариациях. И все 
мы повторим его. Вы можете на- 
зваться и вымышленным именем, и 
именем того героя, которого, воз- 
можно, хотите тут сыграть. Так и по- 
знакомимся. Я начинаю первым: 
«Влад, Владимир, Володя». 

— Надя, Надежда, Наденька. 

— Серж, Сергей, Сергуня. 

— Алексей, Леха, Лешка. 

Все с интересом следили за про- 
износящими свое имя, которые улыб- 
ками и новым выражением лица как 
бы приоткрывали завесу, скрываю- 
щую нашу сущность в повседневной 
жизни, и с удовольствием повторяли 
названные имена, сохраняя интона- 
цию говоривших, А потом Владимир 
предложил каждому вкратце расска- 
зать о себе и о том, что привело его 
на сессию. 

Выяснилось, что группу составля- 
ют врачи-психотерапевты и студен- 
ты-психологи, движимые профессио- 
нальным интересом к новой науке, а 
также люди, занимающиеся духовной 
практикой: Несколько человек хотели 
Найти выход из внутреннего 


кризиса; 
Словом, люди собрались разные 
Владимир естественными, ненавя» 


чивыми приемами продолжал объе. 
ДИНВТЬ НВС Независимо от профес: 


сий, характеров и возраста, создавая 
атмосферу всеобщего доверия И 
раскрепощенности: Позже, подольше 


пообщавшись с Владимиром, я оце- 
нила, насколько велик багаж его зна- 
ний, которые он плодотворно при- 
меняет в работе своего института. 


Институт 
с интригующим названием 


Теоретическую космологию и био- 
физику Владимир Майков, будущий 
директор Трансперсонального инсти- 
тута, изучал в Физико-техническом 
институте, который закончил с отли- 
чием. Но уже на третьем курсе он по- 
чувствовал, что ему недостает глубо- 
ких гуманитарных знаний, потому и 
пришел в аспирантуру Института фи- 
лософии. Диссертацию защитил на 
тему о единстве сознания. В начале 
восьмидесятых посещал кружок, где 
можно было познакомиться с запре- 
щенными в советское время книгами 
по философии и психологии. Так он 
познакомился с работами Грофа. 
Изучив его метод, в 1988 году Вла. 
димир провел свой первый холотроп- 
ный сеанс в психо-эндокринологиче- 
ском центре. 


Позже состоялось его личное зна- 
КОМСтво со Ст: 


было обучение в Шотландии и США 
общение с кру | 
стами по тран 
логии и, нако 
персонального 


бвйчар этот Институт стал главным 
аучно-методичес; тро 

ким центром Р 
сии по холотропному А 
и трансперсональной 


тутом книги по этой проблематике. 

Чуть позже я расскажу под- 
робно, как проходит институт- 
ская сессия. А пока погово- 
рим о методе холотропного 


дыхания, разработанном Стани- 
славом Грофом. 
Лежа с закрытыми глазами, 
человек начинает увеличивать 
частоту и глубину дыхания. Ритм ему 
задает специально подобранная му- 
зыка. Если поддерживать такую ин- 
тенсивность дыхания в течение полу- 
тора-трех часов, то на физиологиче- 
ском уровне в организме происходит 
благоприятный сдвиг кислотно-ще- 
лочного баланса, за счет чего акти- 
визируются биохимические реакции, 
увеличивается скорость обменных 
процессов и, как результат, значи- 
тельно повышается энергетика. Кро- 
ме того, глубокое и частое дыхание 
вводит человека в особое изменен- 
ное состояние сознания — транс. 
Трансперсональные переживания 
вскрывают давние стрессы, выводят 
их на уровень сознания, что вместе с 
усилившимся энергопотоком помога- 
ет избавлению от множества заболе- 
ваний. После такого сеанса человек 
чувствует себя раскрепощенным, 
способным на творчество; трево- 
жившие его проблемы ясно осозна- 
ются и не кажутся столь уж непре- 
одолимыми. Ведь человеку, чтобы 
чувствовать себя счастливым, надо 
прежде всего понять себя и мир во- 
круг себя. Это Владимир Майков 
знает по собственному опыту. 

— Трансперсональная психоло- 
гия, — говорит он, — которая помога- 
ет человеку понять мир и себя, была 

признана в Америке соответствую- 
цей потребностям времени и поэто- 


мерике. Ау нас? — 
нет а 


ө. А5 


— Россия Всегда бъ ғ 
Страной, где превалир И 
вали общечеловеческие К 
духовные ценности, и как раз 
У нас появились личн 
обладавшие космическим 
нанием и оказавшие ВЛИЯНИЕ 
на развитие духовности во 
всем мире. Можно сказать, что 
предшественником трансперсональ. 
ной психологии был Достоевский с 


его исследованиями загадок души. 18 
Своими идеями обогатили ее Циол- жй ески 
ковский, Вернадский, наши религиоз- Г п 
но-философские мыслители. Отцом и ! 
этой науки можно считать российско- сии 
го мистика, основателя Института РЕ 
гармоничного развития человека Ге- ЖМИ! | 
оргия Ивановича Гурджиева. Однако Цепю } 
в течение многих десятилетий в на» Ине 
ше общество не пропускалось ниче- ПХК 
го, кроме коммунистической идеоло- пресси! 
гии. К счастью, сейчас к нам возвра- Соматуј 
щаются исконные ценности. Скажем, зсего э 
на Западе общество сегодня с боль- время. 
шим интересом исследует шама- и страу 
низм. А в Древней Руси много столе- ной те 
тий существовало язычество. Поэто- Ческие 
му мы на своих семинарах активно Павли 
используем. языческие славянские и тальк 
шаманские практики. Урон, 

— А почему так велик к ним ин- Режив, 
терес? Нить п 
— Шаманы видят мир состоящим Лове | 


из духов. Все — леса, озера, горы, 
жилища людей, по их представле- п 
нию, населено невидимыми глазу 
существами, подобными русалкам, 
гномам, эльфам, гоблинам. В ша- 
манских культурах существуют спо- 
собы открытия прямых контактов с 
миром всего живого. Ведь быть здо- 
ровым — значит находиться в гармо- — 
нии со всей природой. Вот из какой 1 
глубины веков к нам пришла эта 
тина, которой мы поверяем се 
состояние здоровья со 
человека! На наших семин 


ось ниче- 
' идеоло- 
и возвра- 
Скажем, 
я с боль- 
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›. Поэто- 
активно 


янские и‘ 


ним ин- 


оящим 
а, горы! 
дставле- 
и глазу 
усалкам, 
в ша" 
пот СПО: 
гактов © 
“ть ЗДО" 


ыЫТЬ 
[27 гар мо” 
какой 


актики используются для 


7 
га 


И ня творческих сил. Нау- 


проб 


шись управлять своей энергией и 
ЧИВ! 


слей мы быстрее дости- 


гаем целостности духа, избавляемся 
т тех психических потрясений, кото- 
рые залегают глубоко в подсознании. 


Матрицы Грофа 
и наши болезни 


Гроф произвел революцию в пси- 
хотерапии, связав психические и фи- 
зические отклонения не с повседнев- 
ными переживаниями, а с забытыми 
самим человеком, когда-то давно пе- 
ренесенными им физическими трав- 
мами, которые несли угрозу жизни. 
Цепко удерживаемые подсознанием, 
они не только оставляют свой след в 
психике, но и формируют фобии, де- 
прессии, сексуальные расстройства и 
соматические патологии. Прежде 
всего это потрясения, испытанные во 
время родового процесса, — удушье 
и страх смерти. Создатель холотроп- 
ной терапии вывел четыре динами- 
ческие матрицы (характеристики), уп- 
равляющие процессами на перина- 
тальном, то есть внутриутробном 
уровне. 'Анализ связанных с ними пе- 
реживаний помогает правильно оце- 
нить психофизическую сущность че- 
ловека и его проблемы на данный 
момент: 

Первая перинатальная матрица 
отражает безмятежное пребывание 
Младенца в утробе. Если беремен- 
ность протекала гладко, то во время 
холотропного сеанса подсознатель- 
ные воспоминания этого периода мо- 
гут сопровождаться ощущениями 
блаженства и космического едине- 

ния. Но если у матери были токсико- 
или она курила, могут явиться об- 


_ разы загрязненных потоков, свалок 


ается, что склонность человека к 
‚Желудочно-кишечным забо- 


леваниям связана с такими наруше- 
ниями. Если же возникала Е 
выкидыша или мать подумывала о 

аборте — скорей всего возникнут 
апокалиптические картины. У такого 
человека может даже развиться па- 
раноидальное восприятие окружаю- 
щего. 

Вторая перинатальная матрица 
связана с началом родового процес- 
са. Спокойное равновесие плода на- 
рушается спазмами матки, которые 
ограничивают приток к нему кисло- 
рода и крови. Шейка матки пока не 
раскрыта, выход еще недоступен, и 
младенец испытывает удушье. Вос- 
поминания об этих трудных мгнове- 
ниях в холотропном сеансе раскры- 
ваются переживаниями тяжких обра- 
зов, телесных страданий, ощущени- 
ями скованности и зажатости. Если 
этот стресс остался в подсознании, 
то человек часто чувствует себя 
жертвой и остается пассивным на- 
блюдателем происходящих событий. 

Третья матрица отражает про- 
должение родов. Сокращения матки 
усиливаются, но появляется просвет: 
шейка раскрыта, что позволяет плоду 
а эпо Родово каналу 
ый Иа еа сильнейше- 
моя испытывает боль и 

ремя холотропного се- 
анса переживан 
предстают в образах 
борьбу за жизнь 
ловек — 


Подсознательная 
матрицы может 


Мазохистские 
наклонн 
альные аномалии ости 


Четвертая 

ма, ; 

канчиваются, и за к 
ед 


и сексу- 


пряжения 


ные сеансы, момент своего освобож- 
дения младенец переживает как 
приближающуюся катастрофу: при- 
вычная темнота сменяется резким 
светом, ребенок переходит на легоч- 
ное дыхание, Возможные акушерские 
вмешательства и реанимационные 
меры усугубляют ощущение опасно- 
сти. Человек, сохранивший в подсоз- 
нании этот стресс, ощущает повы- 
шенную готовность к опасности, стре- 
мится все контролировать, постоянно 
что-то доказывать. Когда роды про- 
водятся в воде и появившегося на 
свет младенца сразу же приклады- 
вают к груди, вхождение маленького 
человека в мир происходит не столь 
травматично, и в его подсознании за- 
печатлевается чувство умиротворе- 
ния. 

— Опыт родов является ключом к 
трансперсональному, холотропному 
восприятию, — объяснял Майков. — 
В традиционной медицине уменьше- 
ние симптомов болезни рассматри- 
вается как улучшение состояния 
больного, мы же, наоборот, выводим 
напряжение на поверхность, добива- 
ясь усиления симптомов. Если бы 
люди знали, сколько проблем скрыто 
в их подсознании! Единственный 
способ избавиться от них — вывести 
их на уровень сознания. И порой 
простое поглаживание в нужный мо- 
мент в холотропном сеансе воспол- 
няет недостаток в ласке, которой не 
хватало в детстве, или исцеляет 
драму любви, завязавшей звенья на- 
ших сегодняшних комплексов. 


Когда молчание — золото 
и наоборот 


Объяснение Владимира застави- 
меня задуматься, Как выявить ту 
у, которая является камнем 
+ ? Как уловить момент, 


— Это, действительн 
но и очень трудно, — 
Майков.— Как обычно лечат невро. 
тическое состояние? Пациент рас. 
сказывает психотерапевту 0 муча 
щих его проблемах — так, как ОН по- 
нимает их, такими словами, Которые 
сам подберет. Возникает первое зве- 
но в цепи «испорченного телефона». 
Врач воспринимает его Рассказ с по- 
ЗИЦИЙ своих профессиональных 
взглядов — вот второе звено, Он вы. 
дает рекомендации исходя из собст. 
венной оценки ситуации — третье 
звено искажений. И, наконец, паци- 
ент понимает его советы по-своему. 
В итоге имеем четыре звена нару- 
шенного восприятия. Как же тут доб- 
раться до сути проблемы, увидеть 
себя истинным? Ведь успех психоте- 
рапии зависит именно от этого. В 
нашем методе люди учатся понимать 
себя, не прибегая к словам. 

— Да, «мысль изреченная есть 
ложь», сказал поэт. 

— В холотропной терапии принят 
другой язык — молчаливый, невнят- 
ный, который отражает внутренние 
переживания и процессы — это под- 
рагивания тела, звуковые вибрации, 
нюансы цвета, дыхание. В древних 
духовных культурах обоснованы язы- 
ки передачи переживаний, и я, рабо- 
тая над этой темой, в даосском трак- 
тате «Чжуан-Цзы» обнаружил заме- 
чательное высказывание: «...Ловуш- 
ка нужна для ловли зайцев. Поймав- 
ший зайца забывает про ловушку: 
Слова нужны для выражения мыс- 
лей. Поймавший мысль забывает про 
слова. Где мне найти забывшего про 
слова человека, чтобы поговорить с 
ним ни о чем?» Представьте, в оби- 
ходе человека примерно 500 тысяч 
слов. А без слов, то есть на невер- 
бальном языке, можно выразить 750 
тысяч понятий! Дон Хуан, уч 
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сигналы, особые знаки, по- \^ 
супающие из окружающего 
мира и от самого себя. В этом 
состоит сила охотника, основа 
ето интуиции. Это очень важно 
— развивать данную нам при- 
родой, но забытую способность иН- 
туитивного восприятия. Давайте по- 


слушаем: какие сигналы шлет нам 


сейчас окружающий мир? 

— За окном — гул машин, звон 
колоколов монастыря, свист ветра, 
стук по стеклу голых веток. У нас в 
аудитории — скрип стульев, тиканье 
часов, шипение чайника... 

— Вот видите, сколько информа- 
Ции о времени, месте и условиях на- 
шего пребывания? То есть мы заме- 
тили признаки существования сил, 
скрытых за кулисами повседневной 
Жизни, стали общаться на невер- 
бальном языке. А теперь пусть кто-то 
скажет, какие сигналы посылает его 
тело. 

— Меня беспокоит першение в 
горле. Это симптом приближающего- 
ся обострения хронического фарин- 
гита, — сказала Надежда. 

— Вообще каждая болезнь явля- 
ется своего рода предупреждением, 
И мы должны прочитать его. Опять 
напомню Дона Хуана, который гово- 
рил, что физические ощущения под- 
сказывают, как надо Поступить, что- 
бы исцелиться. Тебе Нужно попы- 
таться снять энергетические 
которые способствовали развитию 
болезни. Во время лекции сосредо- 
точься на своих болевых ощущениях 
— и постарайся понять, что они тебе 
подскажут. Мы же мысленно будем 


блоки, 


фоны Трансперсонального инсти 


ў тебя поддерживать. 

1 После лекции Надя заяви- 
| ла, что теперь она чувст- 
’ вует в области горла 
приятную вибрацию и ей 
хочется петь. Анализируя 
свои ощущения и вспомнив 
ситуации, предшествовавшие 
возникновению болезни, она 
пришла к выводу, что фарингит 
— это реакция на то, что она не 
могла преодолеть свою зажа- 
Ч тость в общении с людьми и 
стеснялась петь на сцене, хотя у нее 
неплохие вокальные данные. 

Владимир подтвердил, что неред- 
ко болезни горла являются следст- 
вием того, что человек боится разви- 
вать природные творческие способ- 
ности, «наступает на горло своей 
песне», в результате чего в энерге- 
тическом центре, находящемся в 
этой области, возникают блоки. Он 
предложил Наде окончательно изба- 
виться от НИХ, «отпустив» голос на 
свободу в соседнем спортивном за- 
ле. И рассказал, что на летние семи- 


нары институт выезжает за город. 
Там есть возможность испытать ша- 
манские практики, древнеславянские 
языческие ритуалы. Особенно рас- 
крепощают «игры в безумие» — к 


примеру, диспуты на языке мычания 


ті 


Продолжение Следует 


тута: 919-73-07, ; 


Анатолий Добрушин 


Опыт развитых стран, раньше нас 
вступивших в автомобильный век, по- 
казывает, что учить ребенка правиль- 
но переходить через улицу надо с 
самых ранних лет. Не с пяти-шести, 
как это принято у нас, а гораздо рань- 
ше. В Англии, Германии, Японии ма- 
лышей, как только они начинают хо- 
дить, учат наблюдать за дорожным 
движением. 

К сожалению, у нас, в отличие от 
Англии и Японии, нет специальных 
клубов, в которых мамы вместе со 
своими маленькими детьми регуляр- 
но отрабатывают правила безопасно- 
го поведения на дороге. 

В Англии решением Британского 
парламента даже принят «Дорожный 
кодекс», обязательный для всех пе- 
шеходов и водителей. Есть в нем 
раздел «Переход через улицу», 
включающий шесть правил. Анализ 
дорожно-транспортных происшест- 
вий с детьми показывает, что совер- 
шенно недостаточно научить ребенка 
перед началом перехода смотреть 
налево, а дойдя до середины дороги 
— направо. Слишком много непред- 
виденных ситуаций поджидает детей 
на дороге, и надо, чтобы ребенок в 
них хорошо ориентировался. Чем 
‘раньше — тем лучше. 
®— осваивать каждое из этих шести 

правил надо отдельно. И только ко- 
е к научится выполнять их 


ребенок. 


РЕБЕЛОК 
переходит улииу 


маш" 
уно 
ближе 
увиди 
Ко 
дить улицу. Но учтите, что обычно потр 
дети до семи лет еще не могут оце- ВЯ В 
нивать скорость приближающихся Надо ' 
автомобилей и расстояние до них. ун 
Поэтому в дошкольном возрасте ре- чивая 
бенок должен переходить улицу ваты," 
только за руку со взрослым. сит 
различ 
Правило первое та, 0с 
Выберите безопасное место ВСЕ 
для перехода. Если вблизи нет под- а 
земного перехода или перехода со предп 
светофором, выберите место, откуда свет д 
вам хорошо видно дорогу во всех на- дя. 
правлениях. Не пытайтесь пробрать- Уч 
ся на дорогу между стоящими маши- тельн 
нами. Важно, чтобы не только вы хо- слушу 
рошо видели дорогу, но и чтобы вас нител 
‘хорошо было видно любому водите- ЮЩих 
лю. Выбрав подходящее для перехо- Присг 
да место, постойте, осмотритесь. Среде 
Комментарий. Помехи обзору 
(стоящие машины, кусты, поворот пр 
дороги, стоящие люди и др.) — при- Ес 
чина более 60% несчастных случаев прогу 
с детьми и более 40% — со взрос- 
лыми пешеходами. "обли 


Правило второе 
Стойте у края тротуара, немного 
отступив от бордюра — так, чтобы 
видеть приближение машин. , 
Комментарий. Необходимо при- 
учить детей, идущих или бегущих по 
тротуару и склонных, не оста 
ваясь, перебежать через д 


обычно 


тут оце. 
'ЮЩИхся 
Д0 них, 
асте ре- 

Улицу 


место 
ет под- 
ода со 
откуда 
сех на- 
әбрать- 
маши- 
вы хо- 
бы вас 
одите- 
ерехо- 
ь. 
›бзору 
ворот 
= при- 
пучаев 
взроб- 


мостовую, 


! 


И внимательно осмотреть 


дорогу: 


правило третье ь 
Осмотритесь и прислушайтесь. 


Машина может выехать неожиданно. 
Иногда вы можете услышать при- 
ближение машины еще до того, как 


увидите ее. 
Комментарий. Из каждых десяти 
пострадавших на дороге детей де- 
вять вовремя не заметили опасность. 
Надо учить ребенка смотреть на до- 
рогу не «краешком глаза», а повора- 
чивая голову вправо и влево. Учиты- 
вать, что машины темного цвета, ве- 
лосипеды и мопеды иногда плохо 
различимы на темном фоне асфаль- 
та, особенно в пасмурную погоду или 
в сумерки. К тому же в России води- 
тели часто пренебрегают правилом, 
предписывающим включать ближний 
свет фар в сумерки и во время дож- 
дя. 
Учите детей не только внима- 
тельно смотреть на дорогу, но и при- 
слушиваться к ее шуму. Это допол- 
нительная информация о приближа- 
ющихся машинах. К тому же тот, кто 
прислушивается к дороге, более со- 
средоточен на наблюдении за ней. 


Правило четвертое 


Если приближается машина, 
пропустите ее, затем снова осмот- 
ритесь и прислушайтесь, нет ли 
поблизости других автомобилей. 

Комментарий. Опасность подсте- 
регает пешехода, решившего, что он 
успеет перейти дорогу, видя только 
самую близкую к себе машину и не 
замечая другую, скрытую за ней, ко- 
торая может ехать быстрее. Эта 
итуация — «ловушка» (при- 

_ чина 8% дорожно-транспорт- 
‘происшествий с детьми). 
Когда машина проедет, необ- 
о снова осмотреться, В пер- 
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вые секунды она может заслонить 
собой автомобиль, который едет ей 
навстречу. Не заметив его, МХ 
попасть в еще одну «ловушку» (6% 
общего числа пострадавших на доро- 


ге детей). 


Правило пятое 
Не выходите на проезжую 


часть, пока не убедитесь, что у вас 
в запасе достаточно времени для 
перехода. Только удостоверившись 
в полной безопасности, не спеша пе- 
реходите улицу. Пересекайте ее под 
прямым углом. 

Комментарий. Важно, чтобы дети 
шли через дорогу размеренным ша- 
гом, а не перебегали ее. Только в 
этом случае у них будет возможность 
наблюдать за дорогой во время пе- 
рехода. 


Правило шестое 


Переходя улицу, продолжайте 
наблюдение за дорогой, чтобы во- 
время заметить изменения обста- 
новки. 

Комментарий. Обстановка на до- 
роге быстро меняется: стоявшие ма- 
шины могут поехать, ехавшие прямо 
== Повернуть, из переулка, из двора 
или из-за поворота могут вынырнуть 
новые машины. 

В дополнение к английским пра- 
вилам перехода через Улицу предпа- 
гаю еще одно. 


Правило седьмое 
Если во вре 
мя перехода г 
возникло препятствие для ох 
остановилась из-за не- 


рошо 
тели. 2 "Дели проезжающие 


нА 


и 


а 


врач 


Маленькие дети очень любозна- 
тельны. Любой новый предмет при- 
влекает их внимание. Их интересует 
буквально все — пуговица, лежащая 
на тумбочке, монетка, бабушкино ле- 
карство, кипящий чайник. Для малы- 
ша — это целый мир новых вещей, 
которые хочется потрогать, попробо- 
вать на вкус, помять. Но если недос- 
мотреть за ребенком, то может слу- 
читься беда! И полезно знать, что на- 
до предпринять, если произошел не- 
счастный случай. 

Если малыш ошпарился, покрас- 
невший участок кожи сразу подставь- 
те под холодную воду, чтобы умень- 

шить боль. Затем разрежьте лукови- 

ЦУ пополам и срезом аккуратно по- 

водите по больному месту, тогда 

скорее всего пузыри не появятся, Но 

если они все-таки появились, ничем 

Не смазывайте и не присыпайте, на- 

ложите на них стерильную салфетку 


не 


‚ необходима меди- 
цинская помощь, 


Малыши часто падают и могут 


Если это про- 
бенка и прикла- 


месту холодное 
е полотенце, Меняйте его по- 


Но ес ‚ребенка появились тошно- 
та, головокружение, рвота, лучше вы- 


к < 
ПРОГЛОТИЛ ПУГОВИЦУ 


қаш 

ите 

голо 

НЯТЬ 

зовите врача — возможно сотряе. 10 С 
ние мозга. стро 

Взрослые часто забывают убрать 16 
лекарство в безопасное место, и ре- р 

бенок может проглотить какую-ни- 

будь таблетку. В этом случае, ос.  ВаЮТ 
бенно если вы точно не знаете, какую ШЕ 
именно таблетку проглотил малыш, у и 
него нужно срочно вызвать рвоту. ий 
Делается это так. Оберните стериль- ЖЕ 
ным бинтом указательный палец, от- Нее 
кройте ребенку рот и надавите паль- вар 

цем на корень языка. После того как р 
вы проделаете эту процедуру, обяза- нужі 
тельно понаблюдайте за общим со- Се 
стоянием ребенка — не появились ли м 
У него признаки отравления: внезап- д 
ная сонливость, вялость, нежелание а 

сильное воз- 

играть либо, наоборот, Е смо 
бужаение, покраснение вы рати 
кватные движения. раа ется 
их, обязательно Вы „Й же < 
Малыши ый: ваш малыш бы м 
шие предметы. ыной круглый пред- ша 
проглоткр неар синку или малень- "лубу 
мет, к примеру, ЗЕ цу, волноваться г 
кую гладкую ат не повредит быть. 
не стока так и через сутки о разг 
органы Пет ть. мед 
благополучно это был острый пред- П 
ки. А вот если т 


ыми краями, то это уже 
мет с неровн ожет травмировать пи- 


опасно: он М 


[у 


Сотрясе, 


т Убрать 
ТО, и ре- 
акую-ни- 
ае, осо- 
ге, какую 
алыш, у 
> рвоту. 
стериль- 
лец, от- 
те паль- 
того как 
г, обяза- 
цим с0- 
лись ЛИ 
внезап- 
‹елание 
ое воз- 
неаде- 
‚метите 
а. 
іебольт 
малыш 
4 пред: 
лалень: 
ваться 
вредит 


давайте реб 


енку слабительное в на- 


жде на то, что такой предмет вый- 


а сам собой. До прихода врача по- 


больше кормите малыша МЯГКОЙ ПИ- 
щей. 2 
Если ваш малыш вдохнул мелкий 
предмет, заставьте его откашляться. 
Кашляющего ребенка осторожно уса- 
дите к себе на колени и пригните его 
голову к полу. Грудничка можно под- 
нять за ножки и слегка постукивать 
по спине. Как правило, предмет бы- 
стро выскакивает из дыхательных пу- 
тей, поскольку малыш не умеет глу- 
боко дышать. 

Нередко маленькие дети засовы- 
вают бусинки, горошины и даже мел- 
кие монеты в нос или в ухо. Если по- 
сторонний предмет попал в ухо, нуж- 
но сразу же обратиться к врачу, са- 
мим вытаскивать его из крохотного 
ушка очень опасно: можно протолк- 
нуть его еще глубже или повредить 
барабанную перепонку. Если бусинка 
или нечто подобное попало в нос, 
нужно зажать пальцем свободную 
ноздрю и заставить ребенка сильно 

высморкаться. Когда предмет нахо- 
дится неглубоко, таким образом уда- 
лить его несложно. Если бусинка при 
сморкании не выскочила, лучше об- 
ратиться к врачу, поскольку появля- 
ется опасность протолкнуть ее глуб- 
же. Обязательно следите за тем, что- 
бы малыш дышал только ртом — ды- 
ша носом, он втянет предмет еще 
глубже. 

Причиной беспокойства могут 

быть не только детские травмы, но и 

различные заболевания. Народная 

медицина предлагает много хороших 
рецептов для их лечения, 

У ребенка неожиданно начался 

ьный насморк и заложило нос, 

о трудно дышать. Растворите 

ную ложку меда в двух столовых 

ах теплой кипяченой воды. Сде- 


лайте два жгутика из ваты, обмакни- 
те в медовом растворе и вставьте 
ребенку в нос на 20 минут. Если ма- 
лыш сильно беспокоится, то сначала 
вставьте ему жгутик в одну ноздрю, 
затем в другую. 

Детям после трех лет можно по- 
мочь иным способом. Разомните не- 
большую дольку чеснока и залейте 
двумя столовыми ложками теплой 
кипяченой воды. Раствор должен на- 
стояться в течение получаса в за- 
крытой посудине. Процедите его и 
закапайте в обе ноздри. Малыш, ко- 
нечно же, покрутит носом — не очень 
приятно! — зато насморка как не бы- 
вало. 

При затяжном насморке хорошо 
помогает такое средство. В“неболь- 
шой узенький мешочек из льняной 
ткани вложите круто сваренную теп- 
лую пшенную кашу и наложите его 
ребенку на нос так, чтобы он акку- 
ратно закрыл обе гайморовы пазухи. 
Держите, пока сохраняется тепло. 

От гайморита для детей, да и для 
взрослых есть замечательное народ- 
ное средство. Возьмите по чайной 
ложке сока из корнеплода цикламена 
(он продается в цветочных магази- 
нах), лукового сока, пчелиного меда, 
сока алоэ и мази Вишневского и раз- 

мешайте до однородной массы. По- 
лучится мазь. Смочите в ней жгутики 
из ваты и вложите в ноздри на пол- 
Часа. Делайте эту процедуру каждый 


День. Через две недели гайморовы. 
пазухи очистятся. 


в маленькую 


под пенициллина или из-под капель) 
и встряхивайте, чтобы получилась 
эмульсия. При малейшем подозре- 
нии на увеличенные аденоиды или 
полипы в носу капайте в каждую ноз- 
дрю по две капли три-четыре раза в 
день в течение двух недель. 

Дети часто страдают от длитель- 
ных синуситов и ринитов. Малышам, 
постоянно шмыгающим носом, можно 
помочь, если приготовить такой тра- 
вяной сбор, в который входят зверо- 
бой, шалфей, фиалка трехцветная, 
эвкалипт, череда, корень солодки. 
Возьмите каждой травы по чайной 
ложке, добавьте чайную ложку сока 
чистотела и залейте стаканом кипят- 
ка. Настаивайте в течение ночи. Про- 
цедите и подогрейте, смочите в этом 
настое жгутики из ваты или марли и 
вставьте их ребенку в обе ноздри на 
20 минут. Самый затяжной насморк 
проходит за три-четыре дня не толь- 
ко у детей, но иу взрослых. 

В доме, где есть маленькие дети, 
всегда должно быть льняное семя. У 
малышей бывают запоры, причин 
для которых великое множество, а 

самое простое лечение — кисель из 
семени льна. Он не только по- 
лезный, но и вкусный. Две сто- 
ловые ложки семян завари- 
вают стаканом кипятка, кипя- 
тят 15 минут на слабом огне, 
непрерывно: помешивая. За- 

тем отвар нужно отстоять, 

аккуратно перелить появив- 

шуюся слизь, добавить в нее 
клюквенного или брусничного 
сока и подсластить медом по 
вкусу. Полстакана такого кисе- 
‚ля на ночь — и никакие запор 


@ = 


но воспользоваться репейным уз 
лом. Для его приготовления нк | 
ходимы корень лопуха и рафини 
ванное подсолнечное масло. 100 
сухого корня надо перемолоть в ко. 
фемолке, залить 300 г подсолнечного 
масла и настаивать 10 дней в теплом 
месте. Это целебное масло втирайте 
кончиками пальцев в волосистую 
часть головки малыша на ночь, Ут. 
ром голову надо помыть. Волосы бу. | 
дут шелковистыми, блестящими и 
густыми. Масло можно применять и 
взрослым при выпадении волос. Ре- 
зультат великолепный. 

Нередко врачи ставят малышам ( 
диагноз «ревматизм». Пугаться этого? 


не нужно, дело поправимое, и с воз- ч 
растом заболевание проходит. Очень наде 
хороший результат оказывает сред- б 
ство, которым пользовались в стари- а 
ну. Из обычной ткани надо сшить и 
мешок и плотно набить его майским 
сеном. На таком матрасике ребенок пере 
должен спать. Правда, современные Е. 
дети бывают подвержены так назы ых 
ваемой сенной лихорадке. Если У напр 
ребенка появились даже небольшие Зло 
кожные высыпания, замените май- стра; 
ское сено соломой овса, засу- рант, 
шенного еще зеленым. Опыт 


А вот детям с врожденными В 
вывихами и подвывихами та- 
зобедренных суставов очень 
полезно спать на мат- 
Ё) расиках из травы по- 
> левого хвоща. При 
судорожных явлениях, 
общем беспокойстве, тре- 
вожном сне сделайте ребенку 
п шечку из шишек хмеля. 
тр ту т а 
] пать 


} 


лоси 
ночь. Ут. 
2лосы бу- 
Ащими у Олово «страхование» у многих 
менять и вызывает ироническую улыбку. И это 
олос. Ре. понятно, если вспомнить, как было 
принято страховать граждан в нашей 
малышам стране прежде. 
ься этого` Сейчас, наконец, и у нас страхо- 
> Ис воз. вание приобретает все более циви- 
ит. Очень лизованные формы. Оно становится 
ет сред- надежным, гарантированным, с вы- 
‚ в стари- сокими выплатами. Гарантии обес- 
10 сшить печиваются объемом уставного капи- 
майским Тала страховой компании; наличием 
ребенок перестраховочного фонда у несколь- 
еменные ХХ страховых компаний, объединен- 
гак назы- НЫХ совместным договором работы; 
Если У направленностью инвестиционных 
‚большие вложений; выбором вида продаж 
ите май- Страховых полисов; назначением га- 
са, засу- ранта выплат по страховым полисам; 
м, Опытом работы страховой компании. 
денными Все эти условия соблюдены в 
ихами та «Национальной страховой группе», 
ов очень Одной из услуг которой является оп- 
на мат- Лата больничных листов. В наше 
авы по Сложное время, когда не только оп- 
а. При _ Лата больничных листов, но и выпла- 
влениях, Та заработной платы задерживается, 
гве, трет то особенно актуально. В состав 


ациональной страховой группы» 
дит 13 страховых компаний и ино- 
странные фирмы, в том числе 
«Огдапса Ееіпсһетіе тыһ» (Герма- 
я). Гарантируется надежная защи- 


клиен- | 
К" 323 + 


не повезло, то... 


го года обеспечивает страховую за- 
щиту на следующие случаи: времен- 
ная утрата трудоспособности в ре- 
зультате несчастного случая; посто- 
янная утрата трудоспособности (ин- 
валидность) в результате несчастно- 
го случая; смерть вследствие трав- | 
мы, острого отравления или несчаст= { 
ного случая. 

Под несчастным случаем пони- 
мается фактически произошедшее, 
кратковременное или внезапное, не- | 
преднамеренное, непредвиденное И 
событие, в результате которого заз 1 
страхованному лицу! нанесено телесе и! 
ное повреждение (травма); наступи- 
ло расстройство здоровья застрахо- 
ванного лица или его смерть; през 
изошло ранение, перелом, вывих или 
подобные повреждения, приведшие к 
нарушению функции любого органа, к Н 
инвалидности или смерти; утопле- {3 
ние, ожог, укус животного, обмороже- { 

, 
| 


ние, поражение молнией или элек- 
трическим током, случайное отрав- 
ление ядовитыми веществами, газа- 
ми, лекарствами, недоброкачествен- 
ными продуктами питания (за исклю- — 
чением сальмонеллеза), заболева- 
ние клещевым эн л, ] А 
Существует три ©т° 
хового полиса на н. 
280 и 480 до Е 


ственно стоимости полиса. Если за- 
страхованный находится на больнич- 
ном (по страховому случаю), то по- 
мимо обычных выплат на производ- 
стве страховая компания доплачива- 
ет ему в течение 60 дней пребыва- 
ния на бюллетене по 4,5 (соответст- 
венно — 9 или 18) доллара за каж- 
дый день. Причем если вместе с за- 
страхованным лицом по его адресу 
прописаны его ближайшие родствен- 
НИКИ, то они без дополнительных до- 
плат могут быть застрахованы (не 
более шести человек) и пользовать- 
ся такой же страховой защитой. По- 
лис могут приобретать лица в воз- 
расте от 1 до 70 лет. 

Для детей в возрасте от 0 до 18 
лет есть дополнительный вид стра- 
хования — от ожоговой травмы. 
Стоимость страхового полиса на 
один год при этом виде страхования 
составляет 120, 230 и 315 долларов 
США. Общая же страховая сумма 
выплат равна 10000, 20000 и 30000 
долларов США соответственно. При 
этом оплачивается весь курс лече- 
ния иеще 24 дня реабилитации в са- 
натории ( оплачивается проживание 
и одного сопровождающего). Это 
большая финансовая помощь насе- 
лению, если принять во внимание то, 
что у нас в стране ежегодно от ожо- 
гов лечится 150 тысяч детей. 

Предприятия могут страховать 
своих работников, осуществляя оп- 
лату страховки безналичными день- 
гами. “ 


самого рождения дети пы а 

ются подражать тому, что 5 

дят. Это их способ Познания 

окружающего. Где еще пере 
их глазами предстает такой разнооб. 
разный, такой всеобъемлющий мир 
как на экране телевизора? Погруҳе- 
ние в этот чудо-мир становится все 
более ранним. Например, в Америке 
дети уже к двум годам проводят у те- 
левизора 27 часов в неделю. Как об- 
стоит дело у нас, за неимением 
опубликованных исследований при- 
ходится только догадываться. Ско- 
рее всего, примерно так же. Хорошо 
это или плохо? 

Телевизор может оказывать ро- 
дителям незаменимые услуги. Ведь 
достаточно включить его, когда идут 
мультики, и расшалившийся или рас- 
капризничавшийся ребенок замрет 
перед экраном. А если в доме есть 
видеомагнитофон, то, поставив ре- 
бенку его любимую кассету, можно 
спокойно заняться своими делами. 

Однако, согласно последним ис- 
следованиям американских ученых, 
пристрастие к телевизору, начавше- 
еся в раннем детстве, может поме- 
шать развитию творческих способно- 
стей человека, его умению адаптиро- 
ваться, общаться с людьми. 

Профессор психологии Джером 
Сингер считает: «Телевидение опус- 
тошает ребенка, лишает его желания 
фантазировать, создавать собствен- 
ные миры». Это важно не только для 
интеллектуального, но и для нравст= 
венного развития детей. Оказывает- 
ся, с ребенком, способным погру- 
жаться в мир собственных фантазий, 
легче ладить, он менее агрессивен. 
Напротив, дети, проводящие мно 


За дополнительной информацией 
_ просьба обращаться по телефонам 
. ‚в Москве: 


095) 4585746 или 969389 
аі Б 
АЛЛА. 


с 


ся или рас- 
ок замрет 
доме есть 
ставив ре- 
ту, можно 
делами: 
едним ис- 
х ученых, 
начавше- 
жет поме- 
способно- 


зизор занимает детей по-разному. На 
первом году жизни ребенок лишь 
время от времени задерживает 
вгляд на включенном экране. Его 
завораживает сам предмет — короб- 
ха телевизора, способная издавать 
звуки и светиться. Хотя ре 

не стал благодарным зрителем, есть 
опасность его привыкания к рабо- 
тающему телевизору как к обязатель- 
ному фону. 

Чуть позже, когда ребенок начи- 
нает; осознанно следить за изобра- 
жением, он воспринимает все, что 
Происходит на экране, как события 
окружающей жизни. Профессор Вис- 
КоНсинского университета Джоанна 
Кантор считает: «Даже в два года де- 
ТИ продолжают думать, что содержи- 
Мое «ящика» может распространить- 
СЯ за его пределы. Если на экране 
Появляются монстры или страшные 
Животные, дети не вполне убеждены 
В своей безопасности». 

Основной совет, который можно 
Дать всем родителям, — не остав- 
ЛЯТЬ ребенка перед телевизором на- 
Долго. Американская Академия пе- 
Диатрии советует ограничивать это 
Время одним-двумя часами в день. 

(Второй, не менее важный совет 
— очень придирчиво отбирать теле- 


‚ок еще 


_ Передачи для ребенка, В течение де- 
Сяті 


т профессор Сингер вместе с 

ой исследовали воздействие те- 

ач на поведение маленьких 
‘онтрольная группа малышей, 

* программу, в которой бы- 
Фед 


ли использованы элементы конст- 
руирования, с удовольствием заня- 
лась «строительством» в песочнице. 
А после просмотра передачи с эле- 
ментами схваток и сценами насилия 
2-3-летние дети стали немедленно 
задирать друг друга. 

Одна из сильных сторон телеви- 
дения — его образовательная, про- 
светительная функция. Но у него 
есть и свои коммерческие задачи, ко- 


торые никак не согласуются с инте- і 
ресами родителей. Никогда нельзя ` 
быть уверенным, что детская пере- 

дача обойдется без показа реклам- | 


ных роликов. Мало того что реклама 
назойлива и лжива, она часто рас- | 
считана именно на детское воспри- в 
ятие. «Дети до трех лет, — говорит І 
профессор Кантор, — воспринимают 
рекламный ролик как часть сюжета. | 
Более того, они принимают то, что | 
говорится с экрана, как прямое руко- 
водство к действию». И на радость 
рекламодателей требуют покупать 
им «Киндер-сюрприз» и детскую 
жвачку. Все ли родители могут по- 
хвастаться таким безоговорочным 
влиянием на своих детей? о 

Понятно, что ог 
радить ребенка от 
всех дурных вли- 
яний невозможно. 
Даже если на- 
всегда выключить 
телевизор. Но мот“ 
жет, попытаться сост“ 


Обет безбрачия (целибат) обычно Фото Юрия Простякова } 
давали католические священники, 6 
решившие посвятить свою жизнь Бо- Доктор Дональд Норфолк; автор Я 


гу. Тем не менее и в миру немало книги «Сексуальное влечение», счи. 
вынужденных или добровольных тает, что не человек решает, вести 
«монахов». Причем совсем не обяза- ему монашеский образ жизни или 
тельно это убежденные холостяки нет, а природа. «Лишь н 
Ии старые девы. Подчас и нормаль меньшинство людей ~ ема 
ным замужним женщинам не хочется идут в монастырь, онан атл 
отвечать в постели на ласки мужа; жизнь без секса, — пише: 

зви 


_ половое влечение, _ 


- __ Обычно все происходит ина. 
807" ловека нет потребности в сек- 
ж ых отношениях и он не всту- 
йт такие отношения». 

Р редко мужчины и женщины 
называются в таких жизненных си- 

АИЯ когда у них попросту нет 
гартнера. Скажем, муж ушел к другой 
ибо жена решила оставить семью, 
или другая ситуация — один из суп- 
ртов так тяжело болен, что секс для 
него исключен. Да мало ли какие еще 
бывают ситуации! 

Возрастает ли в периоды вынуж- 
пенного воздержания половое вле- 
чение? По словам некоторых разве- 
денных женщин, да. Они рассказы- 
вали, что им снятся эротические сны, 
ав каждом мужчине видится сексу- 
альный партнер. Однако для многих 
женщин сексуальные отношения 
очно связаны с постоянным стра- 
ХИ перед нежелательной беремен- 
ностью: Нет партнера — исчезает и 
Страх, 

Мужчины обычно переносят от- 
ствие сексуальных отношений на- 
МНОГО тяжелее, чем женщины, по- 
ль их организм биологически за- 
Кирова на постоянное рас- 

ие своего «генетического ма- 

Териала». 

ь. а тем, кто временно — 

ИИ по стечению обстоя- 

р катя без сексуального 

НИЙ ити отчаиваться. Ус- 

воздержании НЙ РА 

о вр влечение не 
НЫ Б А я одоре бы, долж- 

к р рот — снижа- 


‘ется, Чем дольше 
} > человек о 
«невостребованнымь — тем иа ат 


Для многих из Нас воздержание — 


ЭТО положитель 
Главное — у 
сексуальную э 
преобразоват 
тельную. 


ный Жизненный опыт 
Меть направить свою 
Нергию в новое русло 
Ь В творческую, созида. 


«Если вы чувствуете себя счаст- 
ливым без секса, то это новое со- 
стояние может открыть перед вами 
целый мир настоящего творчества», 

— пишет д-р Норфолк. 

Согласно проведенным в Велико- 
британии исследованиям, 7% жен- 
щини 2% мужчин этой страны навсе- 
гда исключили секс из своей жизни. 

Еще 6% женщин и 8% мужчин при- 
знались в том, что не вступали в сек- 
суальные отношения в течение по- 
следних двух лет. Если прибавить к 
ним те супружеские пары, которые 
спят порознь, то становится ясно, что 
жизнь без секса не так уж невозмож- |. 
на, как это может показаться на пер- 
вый ВЗГЛЯД. . 

В Англии основан эксклюзивный 
клуб, в который принимают только те 
семейные пары, которые за нена- 
добностью выбросили двуспальную 
кровать. Секс этим людям заменила 
духовная близость и общение с еди- 
номышленниками, членами престиж- 
ного клуба. Писательница Лиз Ходг- 
кинс и ее муж, например, в течение 
последних 10 лет соблюдают обет 
безбрачия. Естественно, ни Лиз, НИ 
ее муж не ставили перед собой цель 
отказаться от сексуальных отноше- 
ний. У каждого из них елеч 
путем пропало се а 
ние. Но если бы оно пропало только 
у одного из них — это’ могло 
вести к трагедии... 1 

«С тех пор, и 
ниматься Ми" 
шили пише? 


своей книге «Быть одной». — Ни я, 
ни мой муж не стали: искать себе 
партнера на стороне, ни один из нас 
не побежал к сексопатологу. Благо- 
даря этому мы вернули себе чувство 
собственного достоинства и уваже- 
ние другк другу». 


православном церковном г. 

лендаре началом года счит, 

ется 1 сентября, однако Дейст. 
вительное начало годового богослу. 
жебного круга — праздник Воскресе. 
ния Христова, иначе Пасхи. Сам пас- 
хальный богослужебный круг начина- 


ственной разрядки, 
то это приводит к 
возникновению го- 
ловных болей, миг- 
реней, иногда яз- 
вы желудка». 

Воздержание по- 
казано далеко не 
всем — и об этом 
> следует знать. 


ется с Великого поста. За Пасхой 
Паула, 34-летняя англичанка, пе- следует Пятидесятидневный празд- у 
режила тяжелую драму. После раз- ничный период, кончающийся Пяти- 
рыва с другом она стала вести бур- | десятницей (Т роицей). Все осталь- 4 
ную сексуальную жизнь, часто меняя | ные недели года отсчитываются от 
партнеров. Но, проснувшись однаж- | нее (1-е воскресенье по Пятидесят- и: 
ЗЫ утром в чужой постели, Паула | НИЦе; 2-е воскресенье ит.д.) то 
вдруг поняла, как устала от такой Всего Православная церковь В 
Жизни и решила: «Хватит! Начинаю | ПРазднует 12 главных праздников горо 
новую жизнь — жизнь без секса». Па- |‘ ОТОРЫе так и называются Двунаде- К 
Е: Е сятые. Пасха не причисляется к Дву- | 
ула стала участницей движения край- надесятым праздникам, ибо она сама слав 
него крыла английских феминисток, считается «праздником праздников». вели! 
провозгласивших главным своим Пасха, центральное событие в анна 
принципом жизнь без мужчин. духовной жизни христиан, будет от- деств 
В противовес феминисткам, док- мечаться в этом году 77 апреля. Усекн 
тор Норфолк считает, что насильст- Большинство главных праздников АН 
венное, принципиальное воздержа- | Окружено предпразднествами и по- и пам 
ние чревато серьезными осложнени- | ПРазднествами. Это значит, что = 
ями. «Искусственно подавляя поло- | ПРаздник начинается с подготовки к Петре 
вое влечение, человек может серь- | НЕМУ. Иногда это пост, как перед Пресе 
езно заболеть, так как в организме | "РаздНиками Рождества, Успения Бо- а 
) А городицы и апостолов Петра и Пав- в. 
возникают застойные ла, иногда — особые службы. сит 
явления, — го- Три Двунадесятых праздника пе- сиу 
ворит он. — | реходящие, тойесте их даты год от стр с 
Если внутрен- | года меняются. Это Вход Господен в Бех 
нее напряже- | Иерусалим (в этом году отмечается 4 Вий 
ние организ- | апреля), Вознесение Господне (от- ся 
ма не находит есте- | Мечается 20 мая) и День Святой Ына 


Троицы (отмечается 30 мая). Даты 
девяти других Двунадесятых празд- 
ников остаются неизменными: ИКИ 
Рождество Христово — 7 января 
Крещение Господне — 19 января 
Сретение Господне — 15 : 
ля с 
Благовещение Пресвятой Бого- 
родицы — 7 апреля Уно 
Преображение Господне — 
густа 


дников 
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Усление Пресвятой Богородицы 
28 августа 

Рождество Пресвятой Богоро- 
ўшы 21 сентября 

Воздвижение Креста Господня — 
27сентября 

Введение во храм Пресвятой Бо- 
городицы — 4 декабря. 

Кроме Двунадесятых, вся Право- 
славная церковь отмечает еще пять 
великих праздников: дни памяти Ио- 
анна Крестителя (Предтечи) — Рож- 
Дество Иоанна Предтечи — 7 июля и 
Усекновение главы Иоанна Предтечи 
— М сентября, Обрезание Господне 
Ипамять святителя Василия Велико- 
Ю — 14 января, Святых Апостолов 
Петра и Павла — 12 июля, Покров 
Пресвятой Богородицы — 14 октяб- 
ря. 

В среду и пятницу положено по- 
СИТЬСЯ в память главных евангель- 
СКИХ событий — придания Христа на 
Ирадание (среда) и крестных стра- 
Даний и смерти Спасителя (пятница). 

эти дни разрешена только расти- 
Тельная пища с постным маслом. 

Строгий пост, но с разрешением 
Постного масла соблюдают в празд- 
Ники Усекновения главы Иоанна 


‚ Предтечи (11 сентября) и Воздвиже- 
ния Креста Господня (27 сентября). В 


раздники Сретенья Господня, Рож- 


пения, Рождества Иоанна Предте. 
остола Иоанна Богослова, слу- 
пиеся в среду и пятницу, разре- 
ба, У, разр. 


ТАУ 
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Многодневныҳ Постов предусмот- 
рено четыре, Самый Строгий и про- 
Должительный — Великий (Филип- 
пов) пост. Он длится семь недель, 
Подготовка к нему открывается 
сплошной седмицей мытаря и фари- 
сея — с 31 января по 6 февраля. | 

Следующая за ней седмица обыч- 
ная, но по окончании ее 14 февраля 
— заговенье на мясо, то есть в этот 
день последний раз перед постом 
разрешено есть мясо. Следующая 
седмица — сплошная сырная (мас- 
леница). На протяжении всей неде- 
ли, включая среду и пятницу, можно 


употреблять молочные продукты. 
Оканчивается она заговеньем на Ве- | 
ликий пост. | 


Великий пост в этом году начи- 
нается 22 февраля и заканчивается 
10 апреля. В 1-ю неделю поста, во 2- 
ю неделю и в Страстную неделю пост 
особенно строг, а в Великую Пятницу 
(8 апреля) не полагается принимать 

о вечера. 
и Светлого Христова Вос- 
кресения следует сплошная ео 
хальная седмица (с 11 по 17 апреля). 

В следующий за ней период — 99 
Антипасхи до праздника Пятидесят. 
ницы (Троицы) постів среду и! ре 
цу возобновляется, Но в эти аз- 


решается рыба. т а пе- 


Вслед за праздником 
ред Петровым ПОСТОМ 
сплошная троицкая сер! 
Празднику Святых 


июня и заканчивается, как обычно, 11 
июля. Продолжительность этого по- 
ста меняется в зависимости от того, 
в какой день празднуется Троица. 
Петров пост менее строг, чем Фи- 
липпов. Во все дни этого поста, кро- 
ме среды и пятницы, разрешается 
растительное масло и рыба. 
Следующий пост — Успенский. 
Он краткий — с 14 по 27 августа, но 
такой же строгий, как Великий. 
Четвертый пост — Рождествен- 
ский. Он предваряет праздник Рож- 
дества Христова. Продолжается со- 
рок дней. Во все дни этого поста, 
кроме среды и пятницы, разрешают- 
ся рыба и растительное масло. Начи- 


нается он 28 ноября и заканчивает, 
6 января. В Сочельник, канун Рож С 
ства, не разрешено принимать пищу 
до первой звезды. 

За Рождеством наступают Святки 
(7-17 января), на Святках в среду и 
пятницу поста нет. 

Оканчиваются Святые дни Кре- 
щенским Сочельником (18 января) — 
постным днем, по строгости подоб- 
ным Сочельнику Рождественскому. 

Истинный пост распространяется 
не только на пищу и питье, но и на 
все другие аспекты жизни человека, 
и более всего на духовную сферу. 
Верующим предписывается во всем 
соблюдать меру воздержания: в ве- 


12 


13 14 15 


а". 


Ке у > 


РА 
= ИЕН 
КА” ^ ж Е 


залье. Сне, одежде, потреблении 
ПОТНОГО И ИНТИМНОЙ жизни. 
Й се посты имеют нравственную 
ову. Пост для человека — испы- 
тание силы духа, Нравственное 06- 
новление, подвиг. Вот что писал о 
посте святитель Игнатий Брянҷа. 
нинов: «Укрощенное постом тело 
доставляет человеческому духу сво- 
боду: силу, трезвость, чистоту, тон. 
хость. Только в таком настроении дух 
наш может противостоять невиди- 
мым врагам своим... Пост смиряет 
душу, освобождает ее от ожесточе- 
ния и напыщения... а молитва по- 
стящегося делается особенно силь- 
ною; произносится не поверхностно, 
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Направляет, возносит его к Бо Аа, 
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щим матерям, лю 


асается отме- 
ченных в календаре дней полного го- 
лодания, то для мирянина соблюде- 
ние такого строгого поста не обяза- 
тельно, поскольку он должен сохра- 
нять силы для работы. 
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Союз журналистов России 
отметил пятилетие 
журнала «Будь здоров!». 
Встреча коллектива 
редакции с читателями 
прошла в московском 
Доме журналиста 


Г.С. Шаталова и главный 
редактор журнала 
С.Б. Шенкман 


Кандидат педагогических 
наук Ирина Курис расска- 
зала об индийских мудрах 
и хастах и продемонст- 
рировала их целебную 
силу. Публика не осталась 
безучастной 


90 


Песни собственного 
сочинения исполнила 
певица и биоэнерготера- 
певт Наталья Иванова 


Выступают 
ИА. Васильева 
и М.Н. Лущик 


Валентина Журба 


Д(елевная энергия 


Ри | 


Что камни лечат, известно давно. 
В древних индийских трактатах со- 
общается, что жемчуг, изумруд и 
сапфир помогают при болезнях по- 
Чек, мочевого пузыря, диабете, рубин 
И кошачий глаз — при гипертонии, 
воспалении суставов, болезнях серд- 
ца, депрессии, бессоннице. История 
донесла до нас, что в «аптечке» еги- 
петской царицы Клеопатры храни- 
лись малахит от ревматизма, 
глазных болезней, холеры и мелан- 
холии, яшма — от женских недугов, 
лазурит, что «веселит сердце лучше 
всякого лекарства», и сердолик — 
«залог счастливого супружества». 

Сохранились и древние рецепты 
литотерапии — лечения камнями. От 
дурного глаза, оказывается, помогает 
толченый жемчуг с молоком буйво- 
лиць: А вот что писали яро хризолит: 
«Если толченым его на ослиную вы- 
сыпать шкуру, демонов он устрашает 
и их, как считается, гонит». Впечат- 
ляет, конечно, но для современного 
человека слишком наивно. Как же 
подобрать для себя целебный ка- 
мень? 

_ Можно, не мудрствуя лукаво, вы- 
брать ‘по гороскопу «свой» камень, 
купить с ним. колечко и утешаться 

м еперь никакие невзгоды не 

л {ювелирных мага- 


Г 
зинах предлагают ныне и астрологи- 0 
ческие таблицы, в которых камни с 
расписаны по знакам Зодиака. Но и н 
это непросто сделать: есть древние р 
таблицы, есть новейшие — каким ве- 


рить? К тому же кроме ИНДИЙСКИХ го- КИ 
роскопов существуют египетские, ки- дг 
тайские. А в России никаких гороско- Фф 
пов вообще никогда не было — как ле 
быть? 

Понятно, с каким нетерпением НЫ 
ждала я на конференции по нетра- Ст 
диционным методам лечения докла- 
да ученого из Сибири о целебных не 
свойствах минералов. Где как не в хон 
этом крае, богатом самыми разными раг 
драгоценными и полудрагоценными Нац 
камнями, накоплен опыт литотера- к 
ПИИ. Я слышала, например, что в 765 
войну в сибирских госпиталях врачи о 
Использовали сердолик для зажив- зле 
ления ран и переломов. Пластинка Чак 


Из сердолика помогала снять боль, 
Да и выздоравливали бойцы гораздо 
быстрее. А в сибирских деревнях 
простуду издавна лечили камешками 
— сосали их, как леденцы. : , 
Сибирский ученый пополн 
представления о народной лу 
рапии. Он расск: 
пользуют при зг 
системы, невралг 
ни, гормональнь 
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обладает мощным стимули- 
им действием — геологи рас- 
и ывают, что при работе в амазо- 
вых массивах у них всегда появ- 

ется Удивительная легкость во 
ем теле, исчезают боли в суставах. 
в особом почете в Сибири нефрит. 
(читается, что он нормализует сон, 
симает усталость, лечит болезни 
почек, мочевого пузыря. Пластины 
нефрита носят в задних карманах 
одежды или на ночь кладут под про- 
тыни. Используются камни и во вра- 
чебной практике: при переломах, 
растяжении связок применяют офио- 
кальцит, что заметно сокращает сро- 
и лечения. К сожалению, все эти 
данные не систематизированы, эф- 
фективность литотерапии не опреде- 
лена. 

Для меня остался неясным глав- 
НЫЙ вопрос: каков механизм воздей- 
вия камня на организм человека? 

Ответ я получила там, где вовсе 
№ ожидала — на международной 
Юнференции по биорезонансной те- 
Рапии (БРТ). Известно, что любой 
МаШ орган имеет свойственный толь- 
Ю ему спектр электромагнитных ко- 
Лебаний. В норме он один, при от- 
К0нениях — иной. Патологические 
ЭЛектромагнитные колебания нару- 
Шают физиологическое равновесие 
Организма, В итоге наступает бо- 
Лезнь. Биорезонансная терапия зани- 
Мается тем, что с помощью специ- 
альных приборов, путем биоэнерге- 
_Тической коррекции восстанавливает 
рмонию. Этому новому направле- 
нию медицины, вобравшему в себя 
Восточные традиции и новейшие тех- 


ддается весьма широкий 
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ную терапию, сочетают воздействие 

прибора со Свето-цвето-магнитолече- 

ет используют минералы, метал- 

т ОУ 
рапия. 

Рижский врач Александр Матисон 
на той конференции выступал с сот | 
общением об использовании драго- 
ценных и полудрагоценных камней в 
биорезонансной терапии. В переры- 
ве между заседаниями я попросила н 
доктора Матисона ответить на не- | 
сколько вопросов. і 

— Новый подход к литотерапии 
основан на теории информационных 
полей, — ответил Александр Никола- |: 
евич на мой вопрос о механизме воз- 
действия минералов. — Наше тело ! 
излучает волны определенной дли- р 
ны. Излучают их и камни. Это излуче- 
ние может быть благоприятным для 
человека — тогда мы говорим о ле- 
чебном воздействии минерала. А мо- 
жет быть и негативным, что приводит 
к ухудшению самочувствия, а потом и 
к различным нарушениям в организ- 
ме. 

Казалось бы, как могут повлиять 
на нас столь малые излучения, кото- 
рые даже не всякий прибор может 
уловить? На самом деле информа- 
ционная емкость минералов огромна. 
К примеру, на кристалле кварца ши- 


риной всего в сантиметр можно саа 
что хранится в Государст- 


сать все, и 
венной Российской аш эта 
кажется невероятным: Ў ведь 


«мозг» компьютера — тоже, М 
на который записывается 


информация, записанная на кри- 
сталлы или другие носители. 

Конечно, пока в медицине преоб- 
ладает традиционный способ ис- 
пользования минералов — для при- 
готовления гомеопатических препа- 
ратов. Народные целители применя- 
ют и сами камни — в виде пластин, 
амулетов. Это тоже помогает. В чем 
тут секрет? Как лечит, например, 
пластина из сердолика, наложенная 
на рану, перелом? При воздействии 
энергии (скажем, тепла тела) сердо- 
лик начинает испускать радонопо- 
добные лучи. Влияя на биологически 
активные точки пациента, эти лучи 
выравнивают, гармонизируют его 
энергетическое поле, и выздоровле- 
ние идет быстрее. 

Но особенно перспективно ис- 
пользование камней в сочетании с 
биорезонансной терапией. Мне уда- 
валось, к примеру, за три дня снять 
воспаление коленного сустава с по- 
мощью аппарата БРТ и излучения 
камня, записанного на гомеопатиче- 
скую крупку. 

Я очень люблю работать с изум- 
рудом — это универсальный камень. 
Он очень выручает, когда нужно бы- 
стро оказать помощь. Поскольку это 
очень дорогой камень, я переписы- 
ваю его свойства на кварц, горный 
хрусталь — они очень хорошо впиты- 


вают информацию. 
Еще один способ применения 
камней — корейская медицина Су 


Джок. Воздействие производится на 

рефлекторные точки кистей рук, а 

через них — на больные органы. На 
остоке для этого пользуются „ | 
ў только из ме- 

ни из нефрита, А мы , 

л иголки еще и из яш- | 
ика, янтаря. У каж- 


магазинах. У них, как правило, труд 


дой из них — свое предназначение, а 

Конечно же, расспрашивала » 
Матисона и о лечебном эффекте, уе 
рашений из драгоценных и Полудра. 
гоценных камней. В частности, спро- 
сила, стоит ли при покупке камней 
руководствоваться астрологическими 
таблицами. 

Матисон рассмеялся: 

— Я как-то проделал такой Экспе- 


римент: из разнообразной литерату- 


ры на эту тему выписал, какой ка. 
мень какому знаку Зодиака соответ- ДЕ 
ствует. Получилось, что всем подхо- Р 
дит все! Однако по своему врачеб- 3 « 
ному опыту я знаю, что это не тақ, 9 
Как выбрать украшение, не навредив 4. «Е 
себе? Сейчас во многих медицинских 5. «Е 
центрах проводят диагностику по ме- Ж 
тоду Фолля. Этот метод позволяет (< 
проверить совместимость электро- 
магнитных колебаний человека и 

камня. Можно воспользоваться и ме- Где р 
тодом биолокации — «маятником» 

или рамкой. Можно положиться и на 1. Он 
интуицию, когда она хорошо развита. 2 Зд 
Если камень не «ваш» — будете из 
раздражаться по любому поводу, 3. Он 
чувствовать дискомфорт. Играют 4 в 
роль и форма камня, и место, на ко- 

тором его носят. В одном случае 9 
больше пользы принесет кольцо, в Фр. 
другом — брошь, в третьем — диа- ми 


дема. Важно даже, на каком пальце 
носишь украшение. Ведь на пальцах 
сосредоточено множество рефлек- 
торных точек, связанных с разными 
органами. 

И последний совет: лучше не по- } 
купать украшений в комиссионных — 


тра 


ная, а иногда’ 
судьба. Т; (е 


АМНей 
Скиму 


‚то тот человек, которому принадлежат следующие высказывания? 


Т «Те, кто расшатывают государственный строй, чаще всего первыми и 
гибнут при его крушении. Плоды смуты никогда не достаются тому, кто 


эк. 

т ве вызвал; он только всколыхнул и замутил воду, а ловить рыбу будут 

йа. другие». 
ответ- 2. «Самым лучшим доказательством мудрости является непрерывное хо- | 
Одхо- рошее расположение духа». | 
ачеб- 3 «Люди ничему не верят так твердо, как тому, о чем они меньше всего | 
2 так. знают». | 
редив 4, «Нет стремления более мужественного, чем стремление к знанию». | 
ІНСКИХ 5 «Если бы мне довелось прожить еще одну жизнь, я жил бы так, как про- | 
зме жил, я не жалею о прошлом и не страшусь будущего». |. 
оляет (Онбыл французским философом и жил в ХМ! веке.) | 
2ктро- |: 
ка и ГДЕ? 4 
а = Где расположено здание, о котором идет речь, и как оно называется? } 
иком» | 
ги на 1. Оно построено в \ веке до н.э. | 
звита: 2. Здание сохранилось лишь отчасти, но и в таком виде поражает своим 

удете | изяществом и соразмерностью. 

воду! 3. Оно украшено 46 колоннами дорического стиля: 

грают А В разное время здесь были храм, православная церковь, римско \ 
на ко- католический собор, мечеть. | 
лучае = 5 Фрагментами здания и даже его обломками гордятся лучшие музеи р 
цо, В мира, 

. диа- в мы 


КОГДА? 
В каком году произошли эти события? 


| йская война. | 
згаре Колониальная война в Индонезии, а также Корей е 
м международной Ленинской премии «За укредаа м 

аліпевец Поль Робсон: 


мпийским чемпионом стал чешский 
һр Ж сф 


ч, 


Е 


М» 2 


Дмитрий Быков 


П.Я. ЧААДАЕВ. 
Литография А. Алофа, 1830-е гг. 


«Философические письма» Чаа- 
даева — может быть, самая безыс- 
ходная проза на русском языке. 
Ощущение такое, что автор ее — 
глубокий старик, пресыщенный жиз- 
нью, отравленный несбывшимися на- 
деждами, ничем не интересующийся, 
никому не доверяющий... Но это во- 
все не так. Чаадаев, конечно, был на- 
турой сложной, во многом противо- 
речивой. В защиту этого нового для 
России типа людей можно вспомнить 
слова Некрасова, младшего совре- 
Г К адаева: «Кто живет без 

р а, тот не любит отчизны 


Нонна Кицмаришвили, 


Везул 


А 
7 а 
и /% Г. 
о з 
об 
тех 
тор 
письма» спровоцировали в свое гвы 
время раскол общества на «славя лор 
нофилов» и «западников». И еще не- авс 
известно, кто из них любил свою став 
страну больше, пера 
Петр Чаадаев родился 27 мая адае 
1794 года в богатой дворянской се- звал 
мье. В 1808 году поступил в Москов- тыва 
ский университет, где сблизился с его 
Александром Г рибоедовым и буду- ред 
щими декабристами Николаем Тур- дугс 
геневым и Иваном Якушкиным. Лю- импе 
бопытно, что в начале прошлого века сия р 
среди слушателей университета | 
встречались совсем еще дети. Гри- Д 
боедову на момент поступления бы- а 
ло одиннадцать лет... н 
Чаадаев в то время, что называ- тел 


ется, блистал в свете. Он был кра- 
Сив, остроумен, своеобразен, легко 
Умел привлечь внимание на балах, 
но равнодушно относился к тому 
впечатлению, какое производил. Лю-. 
бимым его развлечением на долгие 
Годы стали пешие прогулки по ста- 
рым московским улицам... 

В 1812 году, как и многие его 
сверстники, Чаадаев поступил на во- 
енную службу. Боевое кре 
принял при Бородине 
войну, участво 


И В свое 
на «славя- 
И еще не- 
Обил свою 


Я 27 мая 
янской се- 
| В Москов- 
лизился с 
м и буду- 
лаем Тур- 
иным. Лю- 
илого века 
лверситета 
дети. Гри- 
ления бы- 


го называ- 
был кра 
зен, легко 
на балах, 


т. ол с друзьями Николая Карам- 
№ Главы «Истории Государства 
же йского» были читаны 23-лет- 
н усару Петру Чаадаеву и 17- 

ему лицеисту, начинающему по- 

Александру Пушкину... 

Затем Чаадаева назначили адъю- 
‘энтом к генералу Васильчикову, пе- 

ним открылась перспектива го- 
говокружительной военной и при- 
орной) карьеры. Но все разом 
форвалось. Он совершил один из 
тх непредсказуемых поступков, ко- 
прые и делали Чаадаева — Чаада- 
вым: был послан к государю с ра- 
портом о бунте Семеновского полка, 
авозвратившись, тут же подал в от- 
ставку. Что побудило его к этому — 
неизвестно: Ходили слухи, будто Ча- 
Даев опоздал с рапортом, чем вы- 
звал недовольство монарха. Но, учи- 
Тывая пунктуальный и педантичный 
0 характер, такой оборот дела 
Представляется нереальным. Был и 
Другой слух: мол, Чаадаев наговорил 
Императору, лишнего. Но и эта. вер- 
(Ия ничем не подтверждена. 

До конца дней Петр Яковлевич 
00тавался отставным ротмистром: 
Мение свое он продал, так как не 
Хотел держать крепостных; зарабо- 
Танные на службе деньги быстро по- 
ТРатил и с середины тридцатых годов 
Тчаянно нуждался в средствах. 

Подав в отставку, он оказался са- 
Ым тесным образом связан с де- 
Кабристами: Тургенев и Якушкин бы- 
ЛИ его друзьями по университету, а 
братья Муравьевы-Апостолы — со- 
Служивцами по полку. Так и получи- 
Лось что Чаадаев вступил в тайное 


щество; хотя особой активности он 
Не проявлял. 


малось, Навсегда, Он п 
Германии, где бл 


вославную церковь. 

Три года он путешествовал, а в 
1826-м совершил очередной непред- 
сказуемый шаг — вернулся в Россию, 
хотя отлично понимал, какой опасно- 
сти подвергается. Дело в том, что 
Якушкин, абсолютно уверенный в бе- 
зопасности друга, назвал его имя на 
следствии. Ему и в голову не могло 
прийти, что Чаадаев соскучится по 
России, о которой всегда так скелти- 
чески отзывался. Уже на границе его 
арестовали, однако, не зная, к чему 
придраться, отдали под надзор мос- 
ковского военного губернатора, 

У Чаадаева завидная судьба в 
русской литературе. С него писаны 
Чацкий (современники без труда уз- | 
навали в нем Чаадаева, даже фами- 
лии схожи) и Онегин («второй Чада- 
ев, мой Евгений» — куда уж красно- 
речивей). Чаадаевский тип поведе- 
ния, его холодность, рассудочность и 
непритворное разочарование в жизни 
— вот основа образа так называемо- 
го лишнего человека — человека, 
правда которого оказалась никому не 
нужна. Чацкий, «мечущий бисер пе- 
ред’ репетиловыми», был, как мы 
помним, объявлен умалишенным. До 
написания первого «Философическо- 


го письма» оставалось десятиле- 


тие... : 
Еще в 1818 году совсем юный 


друг Чаадаева Александр ') 
бодро обещал ему: «Товарищ, ве; 
взойдет она, звезда плени! 
счастья. ::». Прошло 


«Чедаев, помнишь ли былое? 
Давно ль с восторгом молодым 
Я мыслил имя роковое 

Предать развалинам иным? 

Но в сердце, бурями смиренном, 
Теперь и лень, и тишина, 

И вумиленье вдохновенном 

На камне, дружбой освященном, 
Пишуя наши имена». 


Пушкин есть Пушкин. Отчасти 
разделяя чаадаевские уверения, что 
«прошедшее России пусто, настоя- 
щее невыносимо, а будущего для 
нее нет вовсе», даже пережив раз- 
очарование в «минутах вольности 
святой», он находит другие утешения 
— В дружбе, любви, литературе, 
шампанском... Конечно, и ему было 
невыносимо тяжело, и он переживал 
казнь и ссылку друзей, и он лишь по 
случайности не попал на Сенатскую. 
Это не отпускало его, не давало ему 
покоя всю жизнь. Особенно мучился 
он в 1827-1828 годах, когда вполне 
пояльное к власти стихотворение 
«Друзьям» надолго рассорило его с 
прежним дружеским кругом. Их, Пуш- 
кина и Чаадаева, многие презирали: 
За то, что остались в живых, а Пуш- 
кин так даже и прощен государем... 
Люди, ничем не рискующие, обожают 
судить тех, кто спасся лишь чудом. 

Пушкин вовсе не был так безог- 
лядно жизнерадостен, как его зачем- 
то хотят представить в наше время: 
И все-таки это не Чаадаев, с мрач- 
ным и горьким чувством оскорбляю- 
щий то, что так дорого соотечествен- 
никам. Вот уж о ком можно было ска- 
зать: «он проповедует любовь враж- 
дебным словом отрицанья», если бы 
это уже’ не было сказано о Гоголе. 
'Можно ли не увидеть любовь к роди- 
не и боль за нее в таких, например, 
чаадаевских строках: 

Москве каждого иностранца 


водят смотреть большую пушку 
большой колокол, Пушку, 
стрелять нельзя, и колоко 


л, Который не, 
свалился прежде, чем звонил. Уди. во 
вительный город, в котором досто. при" 
примечательности отличаются неле. роны" 
постью; или, быть может, этот коло | ви» 
кол без языка — иероглиф, выража. ве 
ющий эту огромную немую страну, цуз 
которую населяет племя, назвавшее  си0ТР 
себя славянами, как будто удивля- ру, 2 
ясь, что имеют слово». компл! 

Каково? Доживи Петр Яковлевич  Жизне 
до нашего времени — значительно сейчас 
пополнил бы свой список нелепо. Аглав 
стей, которыми гордится Россия. Ло- дить С 
гики в наших предпочтениях по- Фан 
прежнему маловато: русски! 

Основная идея Чаадаева заклю- Жой, И 
чалась в том, что принятие право- воспри 
славия отгородило Россию от евро- 10, ске 
пейской истории. Вследствие чего сКлонн‹ 
цивилизация прошла мимо нас и фа. А р 
русская общественная жизнь нахо- мальны 
дится в зачаточном состоянии. Меж- лась к 
ду рабской, невежественной, отста- Просве! 
лой Россией и цивилизованным ми- вие, сам 
ром лежит целая пропасть. Эта кая про 
мысль и сейчас звучит довольно шо- Формул 
кирующе, мы с трудом привыкаем к = 
ней после того, как десятилетиями Злой 
нас убеждали, что мы самые лучшие. Это ЕЕ 
А тогда, полтораста лет назад, из деть 
восьми писем чудом было опублико- ит 
вано лишь одно. нъ К 

Признаваясь в сочувствии ко мно- ия за 
гим убеждениям Чаадаева, Пушкин «н 
возражал против его категорических ев 
заключений. Он писал: «Никогда не и, Зиқ 
хотел бы я иметь другую историю вод, 


или других предков, нежели тех, ко- 
торых дал мне Бог». Поэт был твердо 
уверен, что России уготована особая — 
и великая миссия. А ведь, собствен- | 
Но, к этому выводу и подводил его. 
Чаадаев. Он фактически | 
Россия существует для того, ч 


7, 


ссия. Ло- 
НИЯХ по- 


а заклю- 
е право- 
от евро- 
вие чего 
о нас и 
нь нахо- 
ии. Меж- 
й, отста- 
ным МИ- 
ть. Эта 
пьно шо- 
зыкаем к 
летиями 
‚лучшие. 
азад, ИЗ 
публико- 


ко МНО- 


ть миру беспощадный, НО не бес- 
ыы сленный Урок — показать, как не 

О ЖИТЬ. 

Больному обществу страшно не. 
приятно видеть себя как бы со сто- 
оны, Но диагноз необходимо поста- 
вить. Монтень еще в у'естнадцатом 
веке пытался анализировать фран- 
цзское самосознание. А мы, це. 
смотря на великую русскую литера- 
туру, до’сих пор не имеем точного, не 
юмплиментарного понятия о себе. 
Жизненно необходимо — тогда и 
сейчас — проанализировать, кто мы. 
Аглавное — выяснить, как не навре- 
дить себе и другим... 

Фактически Чаадаев был первым 
русским диссидентом. Лишний, чу- 
жи, инакомыслящий... Именно так 
восприняли европейски образованно- 
©, скептически настроенного и не 
СКлонного к компромиссам филосо- 
Фа. А разве мог он оставаться «нор- 
Мальным», когда норма определя- 
лась кондовой триадой министра 
Просвещенья Уварова: «правосла- 
ВИе, самодержавие, народность». Та- 
Кая простая и успокоительно точная 

ормула! Все, что под нее не подхо- 
Дит, — мысли, чувства, идеи — с глаз 
Кой, из сердца вон. Но странный 

патриотизм, запрещающий ви- 
деть раны своей родины! 

Инакомыслие вообще легко. при- 
НЯТЬ за род душевной болезни. Тео- 
рия «неадекватности» академика 


Нежневского, поставившего психо- 
Терапию на службу КГБ, продолжает 
И доводит до предела эту извращен- 
Ную полицейскую Логику. «Быть аде- 

— Утверждает эта 


кватным, теория 


истиче- 


Чаадаева регулярно навещали 
врач и полицмейстер. Они доносили, 
куда нужно: да, дескать, еще болен. 
Таких донесений насчитывается 52 
штуки. Но врач и полицмейстер так 
стеснялись своей роли, что ни разу 
не признались «больному» в цели 
своих визитов. Чаадаев же все пре- 
красно понимал и смотрел на них с 
тем холодным презрением, на кото- 
рое был очень способен. 

Уже находясь под надзором, Чаа- 
даев пишет «Апологию сумасшедше- 
го», где пытается напрямую объяс- 
ниться с читателем: «Поверьте, я 
больше, чем кто-либо из вас, люблю 
свое отечество, желаю ему славы, 
умею ценить высокие качества наше- 
го народа... Я не научился любить 
свою родину с закрытыми глазами, с 
преклоненной головой, с запертыми 
устами. Я нахожу, что человек может 
быть полезен своей стране только в 
том случае, если ясно видит ее; я 
думаю, что время слепых влюблен- 
ностей прошло...». 

«Декабристы разбудили Герце- 
на», считал Ленин. Сам Герцен был, 
похоже, несколько иного мнения на 
сей счет. Будучи уже за границей, он 
писал о «Философических письмах»: 
«Был ли это сигнал, зов на помс 
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будет, — все равно надо было про- 
снуться». 

Чаадаев всегда имел странности, 
слабости, был желчен, но даже в по- 
следние годы, несмотря на репута- 
цию сумасшедшего, в одиночестве 
он не оставался. Кто только не наве- 
дывался к нему в маленькую квар- 
тирку на Новой Басманной! В своей 
манере он разговаривал со всеми — 
с дамами, с высокопоставленными 
чиновниками. В Английском клубе к 
нему как-то подошел морской ми- 
нистр Меншиков с претензией: что 
это, мол, вы меня не узнаете, Петр 
Яковлевич? «Действительно. Отчего 
это у вас черный воротник вместо 
красного?» — «Так я ведь теперь 
морской министр.» — «Вы! Да ведь 
вы и шлюпку потопите, ежели взду- 
маете управлять ею!». 

Причины чаадаевской желчности 
и его любви-ненависти к родине на 
поверку оказываются не так сложны, 
как казалось современникам. Конеч- 
но, на первое место следует поста- 
вить мотивы чисто, духовные, прежде 
всего — разочарование в российском 
либерализме. Но была причина и су- 
Губо медицинская, достаточно непри- 
ятная. Речь идет о болезни века — о 

геморрое. 

Геморроем (который и в наше-то 
время толком не лечится) страдала 
едва ли не вся русская литература, 
ибо писательство — сидячая про- 
фессия и располагает к застою крови 
‚в органах малого таза. Гоголь именно 

вследствие геморроя начал писать 
стоя за конторкой. Первый приступ 
геморроя, ‘случившийся в ранней 
юности, напугал его чуть не до обмо- 
а крови он вообще не пере- 
Ч 


генев тоже не особо скрывался Ча. 
адаев же, склонный к про н 


г 
чувствительный к переменам погода = 1а] 
— очень болезненно переживал соб. Е 
ственное нездоровье. 

Ко всему прочему он страдал не. 
сварением желудка, а это (совре. 
менная медицина сходится здесь с 
тогдашней во мнениях) располагает к 
пессимизму вообще и к желчности в 
частности. До самой смерти в 1859 
году Чаадаев мучился от периодиче- 
ских разлитий желчи и, видимо, в 
этой связи не мог долго поддержи- 
вать разговора ни на одну сколько- 
нибудь приятную и жизнерадостную 
тему — всегда сворачивал на безыс- 
ходность русской жизни. Мрачность 
его проистекала еще и от того, что во Заход 
время своих приступов он не могни Стол! 
сидеть, ни ходить, ни стоять, прини- Книжі 
мал знакомых полулежа, стонал; и Это ш 
все отмечали желтый цвет его лица: Вот лн 
«Болезненная босредотонен ое на Был д 
трагедии» — формулировал свой ди- 
агноз один из исследователей. 

Мы никогда не узнаем, что же бы- Это во 
ло первичным — болезнь или свое- Здесь | 
образный склад чаадаевской лично- Почем 


сти. Во всяком случае, одно точно (Все у, 


соответствовало другому. Да и бес- Вот по 
пощадная работа чаадаевского ума Он пи 
всю жизнь приносила философу И был 


только одни страдания. Можно как 
угодно относиться к его концепциям, 
но та боль, с которой написаны ча- 
адаевские статьи, не позволяет 
счесть их, как счел Николай, «смесью 
дерзостной бессмыслицы, достойной 
умалишенного». «Философические | 
письма» не были поклепом на рус- 
ский дух и историю — ровно наобо-_ 
рот. Чаадаев и не расс а 


›ачность 
о, Что во 
2 мог ни 
„ прини- 
онал, и 
го лица. 
ость на 
СВОЙ ДИ- 
А. 

же бы- 
ти свое- 
1 лично- 
о точно 
а и бес- 


Потомков ропот восхищенный, 
Блаженной славы Парфенон! 


Из старого поэта 


производит глубокое... 


Заходите, пожалуйста. Это 

(Стол поэта, Кушетка поэта. 

Книжный шкаф. Умывальник. Кровать. 
Это штора - окно прикрывать. 

Вот любимое кресло. Покойный 

Был ценителем жизни спокойной. 


Это вот безымянный портрет. 
Здесь поэту четырнадцать лет. 
Почему-то он сделан брюветом. 
(Все Ученые спорят об этом.) 

т позднейший портрет - удалой. 
Он писал тогда оду «Долой» 
Абыл сослан за это в Калугу. 

А сюртук его с рваной полой - 
След дуэли. Пейзаж «Под скалой». 
от начало «Послания к другу». 
от письмо: «Припадаю к стопам...» 
ё «Разрешаю вернуться...» 


Из книги отзывов 


И гравюра: «Врученье медали». 
Повидали? Отправимся дале. ; 
Годы странствий. Венеция. Рим. Ь, 
Дневники. Замечанья. Тетрадки. 
Вот блестящий ответ на нападки 
И статья «Почему мы дурим». 
Вы устали? Уж скоро конец. 
Вот поэта лавровый венец - 
Им он был удостоен в Тулузе. 
Этот выцветший дагерротип - 
Лысый, старенький, в бархатной блузе = 
Был последним. Потом он погиб. 


Здесь он умер. На том канапе 
Перед тем прошептал изреченье 


77 1 
Непонятное: «Хочется пе...» кеи 
ченья? 
То ли песен? А то ли пе! М. 


Кто узнает, чего он хотел, 


а" 


Ян Шенкман 


В этом году — двести лет со дня 
рождения Пушкина. Юбилей поэта 
наверняка будет широко праздно- 
ваться. Но если подумать, что мы 
знаем об Александре Сергеевиче? 
Не так уж и много. Вот, например, 
несколько общеизвестных фактов: 
его благословил Державин: он носил 
бакенбарды и был женат на красави- 
це Гончаровой; общался с декабри- 
стами и был сослан царем; убит на 
дуэли Дантесом; на Тверской стоит 
бронзовый памятник... Ну и так да- 
лее. Плюс, конечно, стихи, знакомые 
нам из школьной программы. 

Я нарочно утрирую. © Пушкине, 
конечно, известно гораздо больше. 
Написано много книг, существуют до- 
тошные исследования пушкинове- 
дов. Но книги эти, хоть и любопытны, 
а все же говорят о Пушкине меньше, 
чем его собственные стихи. 

Дело в том, что, хорошо ориенти- 
руясь в биографии Александра Сер- 
теевича, мы часто придаем ей опре- 
‘деляющее значение. Но факты, ко- 
ам ‘известны, имеют лишь 
ое оті ье к поэту. Жуков- 


с И а 
И ЖИЗНЬ, И СЛЕЗЫ, 4 
И ЛЮБОВЬ « 


на! 

Е ди 

0 ПОЛЬ Н 

раз 

ста 

) 

ва жизни, счастливые или несчаст- Саа 

ливые, — шелуха», и Пушкин с ним Е 

соглашался. Факты биографии — Ст 

слишком простой, примитивный ключ АР, 

к душе человека. Порой им пользу НЕ 

ются так же грубо, как фомкой. тяне 

В одном из изданий, приурочен- Д 

ных к круглой дате, я вычитал гипо- бед 

тезу вполне в духе нашего дикого 2 

времени: мол, Пушкин был «заказан» и 
Дантесу за карточные долги. Истори- 

ческая дуэль была заказным убийст- ат 

вом: Смеха ради можно выдвинуть Б 

десятки подобных версий — ведь по- Га Г 


эт мертв, ответить он не сумеет. Но 
даже если бы вдруг такая гипотеза С 


подтвердилась, это мало что изме- прев 
нило бы в моем отношении к Пушки: | Мушк 
ну. Я уверен, что облик настоящегоо Чн; 
поэта в первую очередь формируют | ‘ил 


его стихи. Будь даже Пушкин дья-_ 
вольски корыстолюбив, имей ради- 
кальные взгляды — стихи окупак 
все. Ведь гений ходит, где хочет, 
разбирая, какое тысячелетие н; 
ре, каков политический клил 


шляпки на жен нах. А 
графии — это р о 


ср 


\ЕЗЫ, 
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и несчаст- 
кин с ним 
рафии — 
вный ключ 
им пользу- 
кой. 
приурочен- 
итал гипо- 
его дикого 
«заказан» 
ги. Истори- 
ым убийст- 
выдвинуть 
__ ведь по: 
сумеет. Но 
я гипотеза 
что изме- 
ик Пушки- 
застоящего 
формируют 
шкин дья" 


‚спекуляции на фактическом ма- 
пале и создают тот дурной миф о 


к который во многом заслонил 
Нас человеческое лицо Пушкина. 


как это говорил управдом у Булгако- 

‚ «А лампочки в подъезде, что, 
Пушкин вывернул?», «А за нефть 
Пушкин платить будет?». Пушкин — 
ко же еще. И вот уже Пушкин оста- 
навливает коня на скаку, Пушкин хо- 
дів народ, скрывается от охранки. 
Пушкин, как компьютерная мышь, 
разгуливает по амбарам любого тек- 
са. 

Слово пушкин на русском языке 
означает поэт. Мы можем выбрать 
того пушкина, который нам нравится 
больше: пушкина-Лермонтова, пуш- 
кина-Поголя, пушкина-Блока, пушки- 
на-Бродского. Это имя как магнитом 
тянет то к одной, то к другой фами- 
лии. Здесь, впрочем, нету большой 
беды. Александр Сергеевич тем, мо- 
Жет быть, и велик, что удивительно 
легко и талантливо умел перевопло- 
Щаться в своих персонажей. Он час- 
Тенько бывал царёмпетром, моцар- 
ом, бантом, пугачёвым, оставаясь 
При этом пушкиным. 

Собственные имена со временем 
Превращаются вы нарицательные: 
Пушкин, гоголь, лермонтов беско- 
Нечно далеки сейчас от тех, кто но- 
“Ил эти фамилии. Они стали истори- 
ко-культурными знаками, сухой ин- 


ормацией, не имеющей к нам от- 
‘ношения. 


Это, вероятно, неизбежный про- 
‘но, отстраненно воспринимая 


ь она — как зеркало, в ко- 


й Может найти то, что 
стояние души, любой 


із 9 й 


_ Можно в принципе 


сопроводить литературным аккомг 

‚ «Героя нашего време- 
НИ». 

Воспринимать произведения ис- 
кусства можно вообще двумя спосо- 
бами. Назовем их условно «автор- 
ский» и «потребительский». Второй, к 
сожаленью, самый распространен- 
ный. Он предполагает сторонний, 
внешний взгляд на искусство. Мы 
словно бы идем по музейной зале, 
обращая внимание лишь на таблички 
с названиями картин и скульптур. 
Жил, скажем, такой художник — Рем- 
брандт. Написал картину «Даная». 
Смотрим мы нее и видим прежде 
всего слова «рембрандт» и «даная». 
Переходим к следующему экспонату 
музея... 

Авторский способ требует гораздо 
больше усилий. Тот, кто им пользу- 
ется, как бы присваивает себе про- 
изведенье искусства. Он прислуши- 
вается к своим чувствам, соглашает- 
ся и не соглашается с тем, что видит, 
слышит, читает. 

Философ Ролан Барт советовал 
переписывать текст от руки, чтоб 
лучше понять его. Текст в этом слу- 
чае обретает вторую жизнь. Ведь то, 
что пережил автор, нам нужно про- 
жить заново. Чтение таким образом 
превращается в род сотворчества. А 
текст становится своим — оти до. 

Именно так Остап Бендер заново 
сочинил «Я помню чудное мгнове- 
нье». «Правда, хорошо? — говорил 
он. — Талантливо? И только на’ 
свете, когда были дописаны по 


А. Пушкин. 1 


‘ские стихи и Михаил Лермонтов. Ека- 
терина Сушкова вспоминает его ком- 
ментарии при исполнении известного 
романса: 


«Но пусть она вас больше не тревожит; 
Я не хочу печалить вас ничем. 


— О, нет, — продолжал Лермон- 
тов вполголоса, — пускай тревожит, 
это вернейшее средство не быть за- 


быту. 


Я вас любил безмолвно, безнадежно, 
То робостью, то ревностью томим; 


— Я не понимаю робости и без- 
молвия, — шептал он, — а безнадеж- 
ность предоставляю женщинам. 


Я вас любил так искренно, так нежно, 
Как дай вам бог любимой быть другим. 


— Это совсем надо переменить: 
естественно ли желать счастья лю- 
бимой женщине, да еще с другим? 
Нет, пусть она будет несчастлива; я 
так понимаю любовь, что предпочел 
бы ее любовь — ее счастию; несча- 
стлива через меня, это бы связало 
ее навек со мною!...А все-таки жаль, 
что я не написал эти стихи, только я 
бы их немного изменил». 
Такой способ восприятия никак не 
назовешь потребительским. В нем 
нет ни капли той инерции, с которой 
многие из нас воспринимают и чужое 
искусство, и свою жизнь. Это глав- 
ное. Так что вопрос «что мы знаем о 
Пушкине?» сводится в конце концов к 
другому вопросу: а о самих себе мно- 
го ли мы знаем? 
неоднократно я слышал гипотезы 
о ом, чем занимались бы Моцарт 
Пушкин, живи они в наше время. 
е распространенные из них: 
т бы рок-тексты, а Мо- 


царт — музыку для рекламных рол. 
ков. Но думаю, важно не что делал 


бы Пушкин, а как, с каким выражен. (а 
ем лица. Е 
Это как для поэта заключается р. 
главным образом в языке. А он дор. А И 
тается нам по наследству от пред- сб 
шествующих поколений. И, осознав ело 
себя в языке, мы приобщаемся к А тут 
ним. Русский язык воплотил через р 
Пушкина (как немецкий через Г ёте, а РА. 
английский — через Шекспира и Бай. дикцу 
рона) такое количество архетипов, понић 
что на них одних уже может строить- си а 
ся не только национальная литера- Е 
тура, но и национальное сознание. И 
значит, после того как были написа» г 


ны "Дар напрасный, дар случайный", 
"Мороз и солнце", "Я вас любил", "На 
холмах Грузии", "Чистейшей прелес- 
ти чистейший образец" — мир уже не 
мог оставаться прежним (потому как 
не мог оставаться прежним язык), 
даже если бы эти стихи и писались в 
стол. Пушкин сделал нас взрослее и 
проявленней в языке. «И жизнь, и 
слезы, и любовь» — такие простые 
слова. Да они каждому придут в го- 
лову! Но не потому ли, что их уже 
произнес Пушкин? 

Мужество Пушкина вызывает без- 
мерное уважение. Оно, помимо про- 
чего, и в том, что, создав так назы- 
ваемый «классический стиль» и в ко- 
роткий срок оснастив его шедеврами, 
он сумел шагнуть за рамки своего 
времени. Время это, оставив след в 
пушкинских текстах, навсегда стало 1 
прошедшим. А язык, на котором Пуш-_ 
кин выражал свои чувства и мысл 
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2троить- 
литера- 
ание. И 
написа- 
айный", 
ил", "На 
прелес- 
› уже не 
ому как 
т язык), 
ались в 
ослее и 
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простые 


ут в го- 
их уже 


ает без- 


аще и отсутствием личностных ҳа- 
ктеристик автора. Мы можем ска- 
зать нечто © реовеке, которым на- 
лианы послание К Чаадаеву", "Де- 
ион" или "19 октября". Но вот "Про- 
ок, "Три ключа", "Отцы-пустын- 
ники" написаны как бы "человеком 
зообще" или всем человечеством. И 
дело здесь не только в наличии или 
отсутствии биографических реалий, а 
в предельной освобожденности ин- 
тонации и очищенности поэтической 
ДИКЦИИ. Это наводит на мысль о все- 
понимании Пушкина, о его способно- 
СТИ адекватно выразить любое мне- 
ние, любой взгляд на вещи. А в ко- 


ескую сторону 
зеев и заповед- 
думаю, Сегодня 
е, чем мы от не- 


Дела хранителям му. 
Ников. А Пушкин, я 
зависит от нас больш 


го. Он действительно наше все. Даже 
больше: он и есть мы. И когда в дом- 
музей поэта мы входим с его-своими 
стихами — этот музей может стать 
нашим домом, 

В романе о Пушкинском заповед- 
нике Сергей Довлатов писал: "Не мо- 
нархист, не заговорщик, не христиа- 
нин — он был только поэтом, гением 
и сочувствовал движению жизни в 
целом". То есть — нам с вами. 


Лев Мельников 


Роковые 


Существует 
мнение, что стихи рождаются вне по- 
эта, диктуются ему свыше. Многие 
поэты действительно не до конца по- 
нимают смысл пришедшего им в го- 
лову, оказываются как бы меньше на- 
писанных ими стихов. Можно, конеч- 
но, объяснить все подсознанием, вы- 
ходом в стихах духовного опыта и 
подспудных, накопленных 
эмоций. Но как тогда быть с феноме- 
ном пророчеств и с влиянием лите- 
ратуры на нашу жизнь? 

Древнегреческие философы! счи- 
тали, что человек живет в мире поня- 
тий и вещи таковы, какими мы их 
считаем. Это мнение не лишено 


чувствия | 
Е 


1 

тс 

СТ 

пр 

оп 

Поэтическое слово — вещь загадочная сама по себе. Мольеровский Жур- Я 
ден был ошарашен, узнав, что всю жизнь говорил прозой. Но стихи настолько И | 
тонко и строго организованная система, что невозможно всю жизнь излагать МЕ 
свои мысли таким необычным способом. Рождение стиха — всегда артефакт, ол 
неожиданность, явление уникальное. Как первая любовь или полет в космос. БЕ 
распространенное олитературивание жизни особенно ДИН 

характерно для русского общества. иде 

Поэт у нас до последнего времени ВС 

воспринимался как нечто среднее 120 

между шаманом и юродивым, поли- не с 

тическим борцом, мыслителем и про- ним; 

поведником скрытых от мира истин. Г 

Эта особенность русского мента Приз 

литета определила трагическую Исто 

годами судьбу многих наших поэтов. Но сна- Пред 

чала они сами определили эту судь- 1, И 

бу своими стихами, Вист; 

В пушкинской «Истории пугачев- площ 

ского бунта» есть такой эпизод: «Пу- Рете 

гачев бежал по берегу реки. Тут он “Леш 

встретил астронома Ловица и спро- Мить с 

сил, что он за человек. Услыша, что Аурнь 


смысла. Жизнь таким образом под- 
дается скольжению пера по листку 
бумаги. И слово действительно нахо- 
дится у истоков существования. 

Жизнь поэта во многом меняется 
под влиянием его странного и опас- 
ного ремесла. Ведь невозможно пи- 
сать и не верить в тобой написанное. 
Что касается общества, то оно часто 
заворожено поэтическим сло- 
меньше самого автора. Это 
Ня: 


Ловиц наблюдал течение светил не- 
бесных, он велел его повесить ло- неро 
ближе к звездам». 

Примерно так же, как Пугачев с 
астрономом, советская власть обхо- · 
дилась с поэтами и писателями. Их 
роковые предчувствия власть реши- 
ла осуществить на деле и шаг за ша- 
гом истребляла все лучшее, что бь 
ло в литературе. Такая суды [ 
стигла многих: Мандельшта 


ий Жур- 
столько 
злагать 
тефакт, 
смоС. 


обенно 
цества. 
ремени 
реднее 
, поли- 
ли про- 
ІСТИН. 
мента- 
ческую 
Но сна- 
у судь- 


угачев- 
д: «Пу- 
плуг ©" 


с Хармса, Заболоцкого и поэтов 


с гораздо менее громкими именами. 
после смерти Сталина физическое 
ничтожение было заменено выдво- 
ением из страны, разлукой с роди- 
ной И родным языком. Общество по- 
нимает своих поэтов буквально, ве- 
ритм, что называется, на слово... 

Но действительно ли в России 
поэт обречен на роковую судьбу, ко- 
торую’ предсказывает в своих тек- 
стах? Интересен, в частности, и во- 
прос о роковых 37-х годах — рубеже, 
опасном для наших поэтов... 

Цифра тридцать семь приобрела 
мистический смысл давно — со вре- 
мени смерти Пушкина. Он был не 
Только гением, заложившим основы 
нашей изящной словесности, но и 
основоположником пророческой тра- 
ДИЦИИ в русской литературе. Речь 
идет именно о литературе, а не рели- 
иозных и философских текстах: там 
Пророчества и предсказания — впол- 
Не обычное и даже логически объяс- 
НИмое дело. 

Пушкин был, по собственному 
признанию, фантастически суеверен, 
Истово верил в приметы, гадания и 
Предчувствия. Благодаря чему, кста- 


ТИ, избежал роковой судьбы декаб- 
Ристов, 


"Лермонтов не прожил и 
лет, отмерено ему было 
'Нас, людей два- 


> 


ДЦатого века, п 


оразил 
рением «Предск ОН Стихотво- 


азание» (1830 год): 
Настанет год, России Черный год 

Когда царей корона Упадет: 
Забудет чернь к ним пре 


жнюю любовь, 
И пища многих будет см ‹ 


ерть и кровь... 


Звучит это не менее Сильно, чем 
предсказания Нострадамуса. Поэти- 
ческая мысль Лермонтова обгоняет 
реальное время примерно на сто 
лет. Он предчувствует все: казни и 
нищету, гражданские войны и приход 
сильного и жестокого предводителя, 
в образе которого проглядывают 
черты Сталина: «В тот день явится 
мощный человек // И ты его узнаешь 
— и поймешь, // Зачем в его руке бу- 
латный нож...». 

Лермонтов и сам, видимо, знал за 
собой мистические способности. В 
год своей смерти написал он: 
«...вечный судия мне дал всеведе- 
нье пророка...». А в стихотворении 
«Сон», также 1841 года, пророчит он 
о себе: 


В полдневный жар в долине Дагестана 
С свинцом в груди лежал недвижим я; 
Глубокая еще дымилась рана. 

По капле кровь точилася моя. 


После выстрела Мартынова поэт 
умер не сразу, и еще живым был по- 
гружен на арбу своим слугой. Умер 
он уже по дороге, помощь на месте 
дуэли ему оказана не была, дуэлян- 
ты бежали, и Лермонтов лежал бро- 
шенный всеми с кровоточащей ра- 
ной. Удивительное предвидение об- 
стоятельств собственной смерти! 

Русские поэты жили так иден» 
сивно, что физический возраст не да- 
ет представления о духовном опыте 
этих людей. Они: успевали прожить 
пять жизней к моменту смерти, Вот № 


ричками Пу! 
Есенина и Мг 


Поэты пророчат свою судьбу и 
одновременно объясняют мотивы 
будущего ухода из жизни. Вот не- 
сколько примеров таких роковых про- 
рочеств. 

Андрей Белый (Борис Николае- 
вич Бугаев) умер от солнечного уда- 
рав возрасте 54 лет. 


Золотому блеску верил, 
А умер от солнечных стрел, 


== Писал он в стихотворении, которое 
позже назвал своей автоэпитафией. 
Таким образом Белый предрек об- 
стоятельства своей смерти. 
Александр Блок принял револю- 
цию, приветствовал ее, а затем, по 
всей видимости, разочаровался. Он 
писал: «Но покой и волю тоже отни- 
мают (...). Не ребячью волю, не сво- 
боду либеральничать, а творческую 
волю, тайную свободу. И поэт умира- 
ет, потому что дышать ему уже не- 
чем; жизнь потеряла смысл». Эти 
пророческие слова из статьи о твор- 
честве Пушкина жизнь применила к 
самому Блоку. Он не смог существо- 
вать в кровавой и удушливой после- 
революционной России, не смог (хоть 
И пытался) поставить свое дарова- 
ние на службу новой власти и отка- 
заться от «тайной свободы», а поки- 
нуть родину было выше его сил. По- 
следние годы жизни он почти пере- 
стал писать. Сейчас строят гипотезы 
об обстоятельствах его смерти в 
двадцать первом году, пытаются 
уточнить, от какой болезни он умер. 
Но как бы ни звучало медицинское 
заключение, скончался Блок от «от- 
сутствия воздуха», ненадолго пере- 
жив знаменитый Серебряный век. 
Борис Пастернак прожил 70 лет. 
Свою смерть он предсказывал в сти- 
творении «Нобелевская премия» 
59 год): «Но и так, почти у гро- 
РА ез год поэта не сталої 
(Ф. К. Тетерни- 


ков) предрекает свою смерть в 
хотворении от 4 ноября 1913 года; 


р 
Тьма меня погубит в декабре, Й 
В декабре я перестану жить. ла 


Он умер 5 декабря, прожив 64 года Рё 


Велимир Хлебников прожил ро. 9 
ковые 37, как Пушкин и Маяковский, Га 
Был он пророком, ПОЭТОМ, мистиком ря 
и психически больным человеком. 0 «0 
себе писал так; «Он стоял как утес, . ть 
вдохновенный, сумасшедший и гор- про 
дый певец». По заключению профес- | 
сора В. Анфимова, случай Хлебнико- ло 
ва может быть отнесен к категории чесі 
«психопатий, или аномальных ва- лым 
риаций человеческого характера», "Й 
Хлебников разработал сложный Ряд сло 
математических закономерностей, на 1 
которых, по его мнению, основывает- лет. 
ся ход истории. Классическим явля- прор 
ется его предсказание о России: «Не сле 
следует ли ждать в 1917 году паде- вала 
ния государства?». Предрек он и об- сию. 
стоятельства собственной смерти в из М 
долгое время не издававшемся тво- куац, 
рении «Лунный свет»: веси, 

... Точно волна Генда 

Падающего одной ногой Дорог 

Вслед за другой. Мои шаги, помо 

Шаги смертного — ряд волн. Руки . 

1 Си 
Перед смертью Хлебникову пара роц 
лизовало ноги. ар о 
Николай Гумилев прожил 35 лет зто ев 
и был расстрелян по подозрению в тв 
контрреволюционном заговоре. В Ка? 
стихотворении «Рабочий» (1916 год) ны 


Гумилев фактически предрек свою 
смерть: 


Все товарищи его заснули, 
Только он один еще не спит; 
Все он занят отливаньем пули, 
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ил ро- 
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Стиком 
ком. о 


К Утес, А 


И гор- 
Рофес- 
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егории 
1х ва- 
ктера». 
ый ряд 
тей, на 
ывает- 
л явля- 
ли: «Не 
у паде- 
ни об- 


ерти в 
ся тво- 


русская Сафо», как ее называли, 
ыта визионером и медиумом: «Мне 
лос был. Он звал утешно», — писа- 
та она в одном из ранних Стихотво- 
ений. Ахматова придавала огром- 
ное значение ВИклиНОСти, повторя- 
(ности событий в своей жизни. Так, 
пример, август она считала злове- 
ции месяцем и писала о нем: 
‘пять подошли «незабвенные да- 
в» и нет среди них ни одной не 
проклятой». 

Был у Ахматовой и несчастливый, 
оее же собственной оценке, проро- 
ческий дар: «Я гибель накликала ми- 
лым». Действительно, у всех ее му- 
жей и сына, Льва Гумилева, жизнь 
сложилась трагически. 

Марина Цветаева прожила 49 
лет. Еще в юношеских стихах она 
пророчила себе раннюю смерть. По- 
сле революции Цветаева эмигриро- 
вала, ав 1939 году вернулась в Рос- 
СИЮ. 8 августа 1941 года она уехала 
Из Москвы в Елабугу на Каме в эва- 
Куацию. 31 августа 1941 года она по- 
весилась. Известна литературная ле- 
Тенда, согласно которой, собирая в 
Дорогу Щветаеву, Борис Пастернак 
Помогал ей увязывать тюки. Взяв в 

Руки толстую веревку, он в задумчи- 
Вости произнес: «На этой веревке хо- 
Рошо повеситься...». Именно на этой 
Веревке Цветаева и повесилась! Что 
370 — простая бестактность Пастер- 
Нака? Или предвидение жуткой кар- 
Тины будущего Цветаевой? Страш- 


НЫМ пророком ‘оказ 


поэт. ался знаменитый 


агы и Шаа Зла 
Все последние ое а р Бет 

ды настойчиво пи- 
Сал о смерти: «И березы в белом 
плачут по лесам. // Кто погиб здесь? 
Умер? Уж не я ли сам?» (октябрь 
1925 года). Последнее свое стихо- 
творение в ночь на 27. декабря 1925 
года Есенин, по воспоминаниям по- 
эта В.И. Эрлиха, написал кровью: 


До свиданья, друг мой, до свиданья. 
Милый мой, ты у меня в груди. 
Предназначенное расставанье 
Обещает встречу впереди... 


Эрлих обнаружил это стихотворе- 
ние на клочке бумаги у себя в карма- 
не позже, когда уже знал о гибели 
поэта. 

Таковы судьбы русских поэтов, 
печальные, трагические, роковые. 
Виноваты ли в этом «свинцовые 
мерзости русской жизни» или сами 
поэты — не от мира сего? Кто знает, 
но свой конец они, как правило, 
предвидели верно, а иногда и до ме- 
лочей подробно. 

Разумеется, и в голову не придет 
назвать эти предвидения совпадень- 
ями. Уж больно много примеров. Даи 
природа их ирреальная. Есть в жизни 
такие явления, объяснять которые с 
рациональных позиций абсолютно 
бессмысленно. К ним относятся и по- 
этические пророчества. 
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РАДИО «ГОВОРИТ МОСКВА» 
3-я кнопка проводной сети и 90,8 ЕМ 


Каждую субботу в 12.05 и каждое воскресенье в 11.05 в прямом эфире 
— передача «Живите на здоровье» 


Мы знакомим слушателей 
с лучшими медицинскими центрами Москвы; 

с имеющими безупречную репутацию 
отечественными производителями товаров и услуг; 
рассказываем о всевозможных способах восстановления 
и поддержания здоровья 


Каждое утро в 6.50 на наших волнах — передача «Ваше здоровье»: 
рецепты народной медицины; 
медицинский калейдоскоп; 
наиболее интересные публикации 

из отечественной и зарубежной прессы на тему о здоровье 

Дважды в месяц в 6.50 утра 
д ў 1 ХА в передаче «Ваше здоровье» прово- 
радиостанция УУ обзор очередных номеров 


ГОВОРИТ МОО В 


«Будь здоров!» 
Телефон радио «Г оворит 
Москва»: 247-91-16 
Телефон прямого эфира: 
247-98-55 


В следующем БОЛЕЗНЬ АЛЬЦГЕЙМЕРА 

номере: ПРИВИВКИ НУЖНЫЕ И НЕ ОЧЕНЬ 
«ИСПАНСКИЙ ПЛАЩ» ПРОТИВ ОТИТА 
ОДИН НА ОДИН С КОКСАРТРОЗОМ 
ЗИМНЯЯ ДЕПРЕССИЯ неры? _ 
МОЛОКО ДЛЯ ДЕВОЧЕК | 
О ПОЛЬЗЕ КАРТОШКИ 
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° Журнал поступает в продажу в магазины | 
в Москве: 


У «Медицинская книга», Комсомольский пр-т, 25; 
у «Спортивная книга», Сретенка, 9; 

\ «Игра в бисер», Старая Басманная, 15; 

\ «Путь к себе», Ленинградский пр-т, 10а; 

м «Мир экологии», ул. Дербеневская, 11а; 

м «Логос-М», 2: 974-21-31; 

\ «Библио-Глобус», Мясницкая, 6; 

\У А также в киоски Роспечати 


Вниманию украинских читателей! 


На Украине нам помогает распространять журнал С.И. Кавешников 
У него есть выпуски журнала "Будь здоров!" за предыдущие годы 


4 310023 Харьков. До востребования. 
Кавешникову Станиславу Ивановичу 
Ф (0572) 11-48-64 


В редакции есть выпуски журнала за 1993-1998 пт.: 
№5/6 за 1993 г.; №2, 4, 11/12 за 1994 г.; №2, 6, 8-12 за 1995 г.; 
№1,3-6, 12 за 1996 г.; №1-4,7, 9-12 за 1997 г.; №1-12 за 1998 г., 
№1 за 1999 г. . 


а также книги 
академика Н.М. Амосова 
«ПРЕОДОЛЕНИЕ СТАРОСТИ», 
` В.В. Коновалова 
СЕМ ДРУГАЯ МЕДИЦИНА» 
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